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LO NÓI ĐẦU 


Hằng ngày chăm sóc de mịn màng, 
phông tån nhang, nếp nhăn 


Mê la nin có tác d ng hữu hiệu ngăn chặn tác hại 
tủa tia tử ngoại đổi với tế bào. 


Moi người dëu biết tàn nhang, nam là dọ Me la nin 
tăng và da chuyển thành màu såm gây nên. Chắc có 
người sẽ hỏi : Mê la nin cảng ít thì đa cảng trắng sao? 
Nhưng đừng nên quên rằng Me la nin giống như bức 
bình phong màu đen của cơ thể, hấp thu tia tử ngoạt, bảo 
vē da. t g 

Tia tử ngoại mặt trời (bước sóng khoảng 0,39 ~ 0,04 
mm, mất thưởng không nhìn thấy) bức xạ đến da, phá 
hogi tế hảo. Tuy cơ thể có cơ năng khôi phục tế bào, 
nhưng môt khi chức măng khôi phục bị rối loạn, sản sinh 
tế bào mất bình thường, kết quả dän đến ung thư da Tế 
bảo bị bức xạ của tia tử ngoai càng sâu thi nguy cơ ung 
thư đa căng lớn. 

Do dô, song song với bẻ mặt da phản xạ tia tử ngoai, 
thông qua Me la nin, da hút tia tử ngoai, có tác dụng bảo 
vệ tế bào. 

Nhưng, giống người da trắng bán thân cơ thể thiếu Me 
la nin gốc (tế bão tạo sắc tố], do đó Më la nin không đủ, 


tế bão biểu bi dé bị tổn thất, tỉ lệ ung thư da cao hơn 
giếng người da vàng, Tuy vẻ mat mag, giống người da 
vàng có khả năng chống ung thư cao hơn giếng người da 
trắng một it, nhưng ngược lại, tân số lảm việc của Mê la 
nin gốc cao, dë sinh ra tån nhang. Ngoài ra, chúng ta 
còn biết rằng tia tử ngoại có thể trực tiếp hoặc gián tiếp 
phá hoại tổ chức tế bảo, tăng nhanh lão hóa. 


Như vậy Me la nin trở thành bình phong thiên nhiên 
chặn bức xạ tra tử ngoại, đồng thời có tác dụng hấp thu 
tia tứ ngoại. Dặc biệt những người đa hơi đen thi hấp thu 
tia tỬ ngoại tương đối nhiêu dễ sinh tân nhang. Nhưng 
ngược lại khå năng giảm tác hại của tia tử ngoại ở họ lại 
mạnh hơn người da trắng, cho nên không đăng bí quan. 


Màng mỡ đa bảo vệ sự mịn màng của da. 


Màng mỡ da có tác dụng bảo vệ da. Màng mō da do 
một il mé hôi và chất nhảy tuyến mỡ da tiết ra tạo 
thành, bám trên da. 


Tuyến mỡ da có 2 tác dụng sau đây. Trước tiên làm đa 
bóng bẩy. Khi đa bị ma sát hoặc tác dụng của ngoại lực 
thì tuyčn mỡ da đóng vai trò Biảm sự kích thich của ma 
såt. 

Tiếp đó lā tích giữ nước ở da. Chúng ta thường nói 
"Lân da bóng bẩy, mịn màng" có thể thấy tích trữ nước ở 
đa đồng vai trò quan trọng đổi với việc làm đẹp da. 

Nước là chỉ hàm lượng nước trong tổ chức bẻ mặt đa. 
Thông thưởng hàm lượng khoảng 20% là tốt nhất. Nếu 


dưới 10% thì sẽ làm da khô nứt në. Màng mỡ đa là một 
Jop mång mỏng bê mặt da, có tác dụng ngăn cản nước 
bốc hơi, bảo vệ sự mịn màng của da Tế bào lớp cutin 
thường biến thành chất.cặn bã rơi ra, cho nên giữa tế 
bão lớn đưới đa sẽ tạo nên kẽ hở. Mö da thâm nhập vào 
các kẽ hő đó, ngăn chặn tế bảo lớp Cutin lóc ra quá 
mức. 


Mang mỡ da không đủ sẽ gây khô da, lớp Cutin sẽ 
nhăn lại tựa như vỗ quýt khô. có khi tế bào Cutin cun 
lại, thậm chí nổi lên mặt đa, kết quả khiến da gỗ ghẻ, 
đây nếp nhăn. 


Do đõ lớp mỡ da không đủ, tức những người da khô 
cần dùng măng bảo vệ nhân tạo như ken sữa, sương mặt 
để chống khô đa. Tuy nói như vậy nhưng không có nghĩa. 
bôi cảng kem sữa, kem mät cảng nhiều cảng tốt. Chọn 
kem sữa, kem mät thích Hợp với mãng mỡ da của minh lå 
điều võ cùng quan trọng. 


Ngược lại, đa dän sẽ tiết quá nhiều mỡ da. Cho nên 
những người da dầu thì đa rất bóng, lỗ chân Long dë bị 
bịt kin gây nhiễm khuẩn trở thành mụn nhọt. Do dó 
những người da dåu không những cần rửa sạch lớp mỡ 
da thừa thảo trên mặt ma còn phải thưỡng xuyên giữ 
sạch da, 

Sự tiết mỡ đa rất khác nhau tùy theo giới tinh, tuổi 
tác, thời tiết. Nói chung tuổi tác cảng lớn thi lượng tiết 
mō da cảng ít. Người da trung tính, sang mùa hê cũng 
biến thành da dâu, mùa đông lại biến thành da khô. Do 


đó, tiến hành điểu chỉnh đa theo sự thay đổi đó, kiểm 
soát lượng mö bể mặt da ở mức độ thích hợp. đó là mục 
đích cuối cùng của việc sử dụng hóa mỹ phẩm. 


Da khủe mạnh phải luôn luôn duy trì tính axit yếu 


Tác dụng thứ 3 của mảng mỡ là duy trì tính axit yếu 
bẻ mặt đa để phông ngửa sự sinh sôi nảy nổ của men và 
vi khuẩn. Do tác dụng của axit béo trong mỡ da và axit 
Lactic trong mò hôi khiến độ pH của đa luôn giữ ở 5 - 6.5, 
thể hiện tính axit yếu. Khi đa có xu thë kiểm hóa, ví 
khuẩn và men để sinh sôi nảy nở, dën tói oun nhot, 
phát ban, thậm chỉ sinh cước khi. Nói chung nguyên 
nhân chủ yếu sinh ra cước khí là do bat tiếL mô hôi quá 
nhiều, nhưng nguyên nhãn căn bản là đo mô hối lưu lại 
trên đa lâu, khiến da kiểm hóa tạo mới trường thuận lợi 
cho vi khuẩn phát triển. 


Ngoài ra, lớp Cutin bẻ mặt đa là do chất protein gọt là 
Keo Gelatin tạo thành. Ở trạng thải kiểm lâu, chất này 
dë hòa tan gây rối loạn chức năng da, Do giảm khả năng 
dè kháng của đa, cho nên ở một số người khi da bị kích 
thích nhẹ cùng dë phát ban, sưng täy. 


Lớp mỡ da không những có thể duy tri tính axit yếu 
của da mà còn có thể điều chỉnh da có xu thế kiểm hóa 
trở vẻ trạng thái axit yếu. Cho nên, khi chúng ta rửa mặt 
bằng xà bông, da sẽ xuất hiện trạng thái kiểm hóa, pH 9 
- 1 nhưng 5 - 8 phút sau sẽ tự khöi phục trở lại tính axit 
yếu. Tuy nhiên cũng với tuổi Lác tăng cao, chức năng bài 
tiết của da giảm khả năng để kháng của người da khô 


#iäm Lương tĩng, cho nên khả 'rằng chống kích thích rất 
Yếu. Vì thế để bảo vệ tính axit yếu của da, Lăng Cường 
khả năng đẻ kháng thì không thể thiếu mång mỡ da, 
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PHƯƠNG PHÁP RỬA MAT - GỖI ĐẦU 
ĐỒNG CÁCH - BẢO VỆ LÀN DA MỊN 
MĂNG, TỐC TRƠN BÖNG 


Mun nhọt, nếp nhăn 


H 


Lần lượt rữa mặt hằng nước lạnh, nước nồng, làm 
da trở nên trơn nhấn. 


Rửa mặt có hai tác dụng : Làm sạch và bể 
sung nuc. 


Chúng ta biết rằng. tuy nói rửa mặt không phải dùng 
sức, chỉ rửa như bình thưởng là được rồi, tuy có nhiều 
cách rửa, song đều là sai lắm. Mùa hè nóng nyc, dëi qua 
bằng nước lạnh coi là xong hoặc chỉ rửa bằng nước äm. 
Thậm chí có người rửa xong. Rửa rồi mà son phấn vẫn 
còn lại, có người rửa rất mạnh. Như vậy sẽ dẫn tới läm 
cho da sạm, không bóng, dễ có mụn nhọt hoặc có nếp 
nhãn. 


Så di nhiều người không có cách rửa mặt đúng là vì 
họ cho rằng rửa mặt chỉ có tác dụng loại bỗ hết chất 
bẩn. Ký thực rửa mặt còn có một tác dụng quan trọng 
khác, bổ sung nước. Để thể hiện được hai tác dụng đó, 
lån lượt rửa mặt bằng nước lạnh và nước nóng là rất 
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quan trọng, vì công đựng của nước lạnh và nước nồng 
khác nhau. Nước lạnh có tác dụng kích thích “hoạt tính 
của tế bảo, bổ sung nước. Còn nước nóng có thể làm cho 
mở da dư thừa, chất dầu của hóa mỹ phẩm và chất bẩn 
có tính dầu nổi lên bể mặt da vả loại trừ nô. Cho nên 
trước tiên chúng ta dùng nước nông rửa sạch các chất 
bẩn trên da réi dùng nước lạnh để bổ sung nước cho da 
tức là phải rửa riêng nóng rồi đến lạnh. Đó là điểm mếu 
chốt của phương pháp rửa mät đủng. 


Ngoài ra các bước rửa rnặt buổi sáng, buổi tối cũng 
khác nhau. Nếu khong đánh phấn thì các bước rửa sáng 
LÉI như nhau. Nhưng nếu đã bói phấn thì rửa mặt vào 
buổi tối phåi rửa thật sạch phấn trên mặt, cho nên phải 
dùng sữa rửa mặt làm sạch mặt. 


Ria mät buổi sáng, buổi tői đêu rất cần thiết. Cho dù 
không đánh phấn thì mẽ đa dư thừa và bụi bặm trong 
không khí tích tụ trên mặt cũng së gây nên tình trạng 
thiếu nước trắm trọng. 


Để giúp da hấp thu nước đây đủ, trước tiên cần rửa 
sạch các vết bẩn bằng nước nóng và kem rửa mặt. Da 
rất nhạy cắm. cho nên dùng sức quá mạnh cũng không 
tốt. Cũng không dùng lực đầu ngón tay mạnh mà chỉ xoa 
bóp nhẹ trên da là được, sau cùng dùng nước máy rửa 
mặt, bổ sung nước (chủ thích hình ở trang 3) (từ trái 
sang phải, từ trên xuống), 
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Các bước za mặt buổi tối 


Tối 1: Xoa mặt bằng sữa rửa mặt, lưu ý 
tránh bôi vào mắt và miệng. Dùng 2 - 3 
tò giấy mềm xoa vòng tròn trên mặt để 
lau sạch phấn son chì kè mắt, cuối cùng 
rửa mặt. y 
Tối 2: Dùng nước ấm 36-389C rủa hết 
kem thoa ð trên mặt. 


Tối 3: Làm cho sữa rửa mặt nổi bọt rồi 
._ böi lên mát. Dùng vải mịn thấm ướt nước 
nóng quấn lên ngón trö và ngón giữa rồi 
xoa vòng trón trên mại, đặc biệt cẩn thân 
xoa nhẹ quanh mắt mũi. 


Téi 4: Dùng nước ấm rửa sạch sữa rửa 
mặt, làm đi làm lại 5 lần, sau đỏ kiểm 
tra hai bên thái dương, mép tai xem còn 
sữa rửa mặt không. 


Tếi 6 hoặc sảng 5: Aa xong dùng khăn 
màt khð thấm nhẹ nước trên mật không 
cần xá! mạnh, sau cùng bởi nước hóa 
trang, kem hoặc nhũ dinh dưỡng. 


Các bước rửa mýt buổi sång 


Sáng 1: Để đầy nước nóng vào thau rửa 
mật (nước nóng khoảng 40°C), khoá! nước 
lên mặt để làm nóng mäi 
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Sáng 2: Đổ vào lòng bàn tay một ít sữa bm, 
rửa mặt, đảnh cho nổi bọt, dùng cả lòng 

bàn tay vỗ lên mặt, từ chính giữa vòng 

hai bên, ngón tay cải mở rộng ra sau tai, 

sau đó růa sạch. - 


Sång 3: Thấm ướt một mảnh vải mịn lớn 
bằng nước ấm, lau sạch sữa rửa mặt một 
cách nhẹ nhàng, làm di làm lại kể cả hai 
bên thải dương và sau tai. 


v 
Sáng 4 hoặc tối 5: Khoát mạnh nước máy 
vào mëi, làm đi làm lại 5 lần để bổ sung 
nước, còn có tác dụng làm co lỗ chân lông. 


Mun nhọt, trững có 


Phương pháp rửa mặt bằng Ý dĩ, phương pháp hiệu 
quả nhất làm mịn màng da. 


Từ xưa đến nay, bột Ý Di vẫn được dùng làm 
"bột tắm rửa" rất được giới mắt xanh ưa chuộng. 


Ý Di rất có hiệu quả dùng làm sạch các mụn nhọt ở 
mặt và các chứng viêm khác, nhưng trước đây chủ yếu 
thông qua ăn chứ không biết trực tiếp bôi Ý Di lên mặt, 
cũng có hiệu quả làm đẹp rất tốt. 


Kỳ thực, thời xưa cũng đã có phụ nữ dùng Ý Di làm 
bột trang điểm để phủ lên mặt, có tác dụng tương tự như 
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sửa rýa mặt ngây nay. Nhưng hóa mỹ phẩm ngày nay 
chữa nhiều chất béo, cho nên chỉ dùng Ý Dĩ rửa mặt sẽ 
không đủ. Chất béo trên da và chất dầu của hóa mỹ 
phẩm kết hợp với bụi bặm dén sẽ trở thành câu bẩn, 
khó rửa sạch. 


Cáu bẩn trên da là nguyên nhân chủ yếu dën tới mụn 
nhọt. hình thành trứng cá và các chứng viêm, da khác; 
cho nên, những người thường xuyên bôi phẩm. trước Gen 
hãy rửa mặt bằng kem. sau đó nếu làm đẹp bằng Ý DI. 


Phương pháp rửa mặt bằng Ý Dĩ như sau ` Dùng một ít 
sữa rửa mặt và 1/3 thĩa nhỏ nước lên men Ý Dĩ cho vào 
lòng bàn tay, xoa đêu vỗ lên mặt xoa nhẹ từ giữa ra hai 
bên, sau đó dội rửa sạch. Khi rửa mät không dùng nước 
quả nóng, vì chất dinh dưỡng trong Ý DI gặp nước nóng 
sẽ giảm tác dụng. Cho nén chỉ dùng nước ấm để dội rửa, 
Nước ấm không kich thích như nước nóng vå có khả 
năng loại bô chất bẩn rất mạnh, rất tốt với da, sau khi 
rửa không có cảm giác căng da, thích hợp với những 
rigười da khó, 


Những người hay bị mụn nhọt, mụn cơm có thể cho 
thêm nước lên men Ý Dĩ vào trong sữa rửa mặt, trộn dëu 
rôi cho vào lòng bản tay xoa nhẹ lên mặt, không cản 
kích thích đến các nốt đậu. Ý Dĩ có tác dụng tiêu viêm sẽ 
phông ngửa các chứng ban dô viêm nhiễm. Đương nhiên 
rửa mặt là nhằm bảo vệ da, cho nên phải trên cơ sở rửa 

` sạch các vết bẩn trên mặt mới tiến hành bước sau, Điều 
nảy rất quan trọng. Ngoài ra, tác dụng của Ý DI rất ôn 
hòa, cho nên nói chung không gây rối loạn chức năng 
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da, nhưng do đa mỗi người một khác, để phòng ngừa bất 
trắc, tốt nhất nên thử trước khi sử dụng. 


Lâm đẹp da 


Phương pháp rửa mặt bằng nước ẩm, rượu Nhật 
Bản có thể giúp da mịn màng. 


Bí quyết rửa mặt bằng rượu Nhật Bản có thể 
phát huy tác đụng cho đa. i ' 


Rượu Nhật Bản có tính năng làm da trỡ lại nön nà 
bỏng mịn. Chỉ cần cho một Ít rượu Nhật Bản vào nước 
rửa mặt thì có thể khôi phục sự thanh xuan, bỏng mịn 
của đa, 


Trước tiên hãy dùng sửa rửa mặt hoặc xà bông thơm 
thích hợp với mình để rửa mặt như thường lệ, sau đó mới 
SỬ dụng rượu Nhật Bản. Trước tiên hãy rửa sạch mặt 
không để lại sữa rửa mät và xà bông thơm trên mặt, 


Rửa xong cho ba chén rượu Nhật Bản (1 chén Tượu = 
1/3 ly nước) vào thau nước rửa mặt, Có thể dùng rượu 
gao rë tiền hoặc rượu đưới dảy bình mà hôm trước uống 
còn lại. 


100 cách chữa bệnh tốc và da 13 

Rửa mặt bằng rượu Nhật Bản, các cảu bẩn näm sáu 
trong lỗ chân lông đêu sẽ được rửa sạch. Cho nên nước 
rượu đã dùng để lâu sẽ bốc mùi thối. Nhưng nói chung, 
một chậu nước rượu có thể dùng hai lån. Nước đã dùng 
rửa buổi sáng, lấy túi bóng đậy kín lại, tối dùng tiếp. 
Đương nhiên nếu cho thềm ít rượu mới vào dùng lån hai 
thì hiệu quả tốt hơn. 


Đầu tiên dùng hai tay khoát nước lên mặt, sau dô xoa, 
bóp kỹ mặt để rượu thấm vào da, sau đó tay phải đặt lên 
má phải. tay trái lên má trải từ giữa di động ra bên 
ngoài, từ trên xuống dưới xoa nhẹ theo chiêu kim đông 
hò. Lòng bản tay di chuyển theo đường cong của mặt từ 
trán -' xuống mắt, má xuống cầm, thực hiện như mèo 
rửa mặt. Méi lån trước khi xoa bóp đều phải nhúng lay 
vào nước rượu, sau đó hai tay xoa bóp lån nhau cho rượu 
thấm sâu hai tay. Rửa mật không cần dùng sức quả 
mạnh, hãy thả lỏng tăm trí. MỖI bên tiến hành 10 lån. 
Nếu kiên trì ngày não cũng thực hiện hai lån vào sáng 
tối thi có thể giúp tái tạo, khỏi phục sự thanh xuân của 
da. Cũng có thể lúc mới sử dụng, mát sẻ mọc lên một ít 
mụn nhỏ, đó là do tác dụng của rượu khiến chất đạc 
trong người bài tiết ra ngoài. Nếu gặp trường hợp đó cần 
ngừng sử dụng, chở da ổn định tiếp tục thực hiện. 
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Làm đẹp da- 


Phương pháp rửa bằng tỏi có thể làm trắng và làm 
mịn da 


Điều chỉnh tái tạo : 


Van để cơ bản lăm đẹp da, điêu chỉnh tái tạo da là sự 
chăm sóc da mã lấy việc rửa mặt làm trung tâm vào 
sáng Lối mỗi ngày. Cho nên tôi xin giới thiệu nưỡc rửa 
bằng tôi co tác dụng tích cực điều tiết tái tạo. 

Khi săn sóc da vào buổi sång, nên cho nước tõi có độ 
thẩm thấu cao, bài tiết mạnh vào trong sữa rửa mặt, 
ngoài tác dụng rửa sạch còn có tác dụng làm mịn đa. 
Tiếp dé bôi trơn nước tôi để bổ sung nước, điều tiết da, 
cuối cùng dùng nước cốt tỏi để phun sương làm lớp lót 
trang điểm. Lớp sương này không những có tác dụng hạn 
chế tác hại của tia tử ngoại, mà còn có thể hạn chế sự 
gia tăng Më la nin. Săn sóc vào buổi tối là nhằm loại bå 
triệt để bụi bặm và son phấn trên mặt của cả ngày hôm 
đó. Trước tiên rửa mặt bằng nước tôi, sau đó rửa bằng 
sửa rửa mặt Ý Di có cho thêm nước tôi nguyên chất, lợi 
dụng hiệu quả ma sát của bột Ý DI lâm sạch các vết bẩn 
nằm sảu trong lễ chân lông và lớp CutIn lão hóa, thúc 
đẩy tuân hoàn máu. 


Cách lãm nước tỏi nguyên chất : 


Vật liệu : Tôi 1kg, muối 60 gam (mùa đông 50g) nước 
800ml, chanh hai quả. rượu nóng (trên 35°C) 800m. 
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Cách làm 


de Töi bóc vỏ, cho tät cả vào nước muối (muối 60 gam 
+ nước 800ml). ngâm 2 - 3 ngày, loại bỏ các vị khác. 


* Dùng nước sạch rửa tỏi đã ngâm. tõi thiểu thay 
nước rửa 3 lån. 


* Cho tôi ngâm muĝi đã rửa sạch ngâm vào trong 
nước, vớt ra để ráo nước trong bóng râm rnỘt ngày. 


Ak Cắt tôi đã ráo nước thanh miếng nhỏ. loại bỏ võ 
mồng. Hai quả chanh cắt thành låt mông rồi cùng với tỏi 
cho vào bình rộng miệng, cho tiếp 600ml rượu nóng vào, 
bịt kín miệng, bảo quản ở chỗ tối 6 tháng trở lên. Lưu ý 
sau 3 tháng vớt chanh ra. 


Phương pháp pha chế sia ria mër 
bằng tỏi và cách rửa mět 


H 


Som: làm sach+giữ 
Ẩm+xoa bóp+hiệu quả 
lốp suong đáy 


Tếi: làm sạch+giữẨm+xoa 
búp+hiệu quả màng mặt 


-X 


4. Phương pháp rửa 
mãi bằng tôi: dùng 
nước ấm rửa sạch, 
sau đó cho một thìa 
cả phê bột tôi vào 
trong bội Y dĩ để rũa 
mặt. 


2. Hửa mãi theo 
phương pháp xoa 
bóp đặc biệt vùng 
hai gó má dễ lan 
phần. 


1. Dùng mäi ít cao 
lâm sạch, cho 
thâm một thìa cả 
phé (khoảng 
A. Semi) tính bột tôi, 
ding nước ấm 
đánh cho nổi bot. 
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#. Dùng fe 

-äm để rửa, 

sau đó khoát ; g pr 
nước lạnh lên - i j 


mặt để co lỗ 
chân 


5. Lợi dụng hiệu quả ma sát của bột Ý dĩ làm 
sạch vết bẩn, mồ hôi, mỡ da trong lễ chân 
lãng và chất nhn tạp khuẩn của son phẩm. 
Đặc biệt cần rửa kỹ những nơi dễ xuất hiện 
'nám như d müi, trần. 
6. Cho nước ang ` 
điểm bảng Ki vào 
giấy thấm rồi vỗ PP 
mặt. Lúc đầu sẽ có 
cảm giác dính, vì 
SN nước hóa trang bắt 
å đầu ngẩm vào da. 
7. Cho nước tôi nguyên chất vào trong kem 
mät với tỷ lệ 4:1, nhẹ nhàng xoa mặt. 


H 


Cách làm nước trang điểm bằng tỏi 
Vặt liệu : Tỏi 3 tép, chanh 1 lát (lát dày), rượu Nhật 
Bản 180m. 


Cách làm 

* Cho tôi và chanh vào bình rộng miệng, sau de đổ 
180m] rượu Nhật Hản vào. i 

* Bit kín để 3 tháng vớt chanh ra, 6 tháng vớt tôi ra. 
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Tàn nhang, nêp nhăn 


Phương pháp rửa mặt bàng nuức vo gan. điều trị 
tàn nhang, giữ da khỏe mạnh. 


Giám nếp nhăn, hết tàn nhang. 


Sau khi dùng kem rửa mặt và xå bông thơm rửa sạch 
mặt, sau đó dũng nước vo gạo để rửa mặt - Nước vo gạo 
có thể kich thích đa một cách vừa phải, loại bồ lớp Cutin 
lāo hóa. khiến bê mat da thay đổi, 


Mọi người chắc dën biết loại sữa rửa mặt. Dùng loại 
sữa này để rửa mặt là thông qua các hại ly ty trong cao 
để làm sạch chất bẩn và chất Cutln lão hóa trong lễ 
chân lông, từ đó thúc đẩy tải tạo da. 


Nhưng một số sữa rửa mặt trên thị trưởng có kích cë 
hạt quá lớn, làm hại đa. thậm chí gây mụn nhọi. 


Dùng nước vo gạo rửa mặt cũng cô Lắc dụng làm hoạt 
näo da như sữa rửa mat, nhưng các hạt mịn trong nước 
vo gạo không lắm hại da, cô thể nói lå sản phẩm bảo vệ 
da lỹ tưởng. 
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Chủng tôi đã điều tra những người dùng nước vo Bạc 
để rửa mặt. Kết quả là không ít người đã mất hết tân 
nhang, đa trở nên tươi mát, các nếp nhăn quanh hóc 
măi, miệng đêu giảm rõ rệt. Cho nên chúng ta có thể 
dùng nước vo gạo để rữa mạt, khỏi phục lăn da trắng 
đẹp. g ` 


Xin giới thiệu cách chuẩn bị nước vo gạo. Nước vo gạo 
dé rửa mat phải là loại nước sên SÉIL màu trắng sữa chữa 
nhiều cảm. Trước tiên, vò qua gạo. Nước vò đó đổ đi. Sau 
dö đảo gạo để các hạt gạo ma sát với nhau. Trong quá 
trình đảo cho thêm ít nước, cuối cùng cho hai ly nước vào 
trộn dèu. Chất nước trắng sữa này chính là vật liệu 
không thể thiếu để làm đẹp da chúng ta. Chứa chất nước 
này vào binh chứa thích hợp để rửa mặt. 


Không có yêu cầu đặp biệt đối với gao, nhưng hàm 
lượng cám trong gạo sơ chế phải nhiều hơn gao giã trầng, 
sự kích thích đối với da cũng tương đối ôn hòa. Nhung 
cũng không cản thiết phải mua gạo riêng để rửa mặt. 
Hãng ngày vo gao hãy để ý một chút, giữ lại nước vo gạo 
là được. Mấu chốt ở chỗ phải vỏ sạch bụi bặm 
trong gạo, sau đó mới giữ lại cho gạo đặc. Trong thực tế 
sử dụng, có thể nước gạo đặc quá dính, cho nën có thể 
cho thêm 1,5 lần nước nóng vào làm loãng. Song song với 
việc điều chỉnh độ đặc còn có thể làm nóng nước gạo 
phù hgp với nhiệt độ đa. 


Trước tiên, phải đảo dèu nước gao, sau khi rửa sạch 
mặt, hai tay vóc nước gạo phú lên măt, xoa bóp nhẹ. Bắt 
đâu xoa bóp Lữ dưỡi cằm, theo hai má lên đến trán sau 


100 cách chữa bệnh tốc và da 19 


đó đến chung quanh miệng từ đưới lên trên, cuối cũng 
đến mội. 


Những người bị tàn nhang cô thể dùng ngón trỗ và 
ngón giữa xoa bóp nhẹ mép tàn nhang - xong rửa lại 
bằng nước lạnh hoặc nước nóng, cuối cùng dùng khăn 
mät lau khô. i 


Tàn nhang 


Rửa mặt hằng thực nhẩm nấm men, có thể làm den 
da, giảm tản nhang 


Rửa mặt cẩn thận làm da thêm mịn màng, 
trắng sáng. 


Y học chứng minh rằng da của công nhãn chế biển 
nấm men đẻu rất trắng, chủ yếu là do tác dụng của 
axit nấm men. Nhưng ngoài những người chế biến: nấm 
men ra, những người lảm công tác mai tảng, nấu ăn, 
chưa nói da của họ như thế nảo nhưng da tay của họ 
rất đẹp, đó là vi hãng ngày họ chú ý giữ vệ sinh và 
thường xuyên tiếp xúc với nhiều nước. Do đỏ tôi cho 
rằng trén cơ sở làm đẹp mỗi ngày, nắng cao tải tạo, 
tích lũy ngày nảy qua ngày khác sẽ đạt hiệu quả làm 
đẹp da. Vĩ thể tõi xin giới thiệu với mọi người phương 
pháp rửa mặt bằng thực phẩm nấm meo cô thể lãm 
bóng, trơn da. 


* Dùng vải mịn hoặc bông khô làm thành Loi dễ 
cảm. trong túi cho lượng bā rượu thích hợp. Sau khi rửa 
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xnặt bằng xà phòng thơm, lấy Lúi vải đô xoa bóp nhẹ lên 
mặt rồi rửa lại bằng nước ấm. Khi tắm do hơi nước làm 
nỗ lỗ chan lông, sự tái tạo của da rất mạnh. Nếu có thể 
åp dụng phương pháp trên, không những có thể bảo vệ 
da mặt mà còn có thể đạt hiệu quá làm giảm các nám 
đen cổ tay hoặc chứng sưng chân tay, 


* Cho một thia lớn bã rượu màu vào trong sữa rửa 
mặt trộn đều để rửa mặt, sau đó rửa lại bằng rượu màu, 
Do đường làm da đính, cho nên sau cùng phải dùng nước 
rửa lại mặt cho sạch. 


* Lâm nóng rượu màu đến nhiệt độ thích hợp. Sau 
khi dùng xã bông thơm rửa sạch vết bẩn trên mãi rồi 
dùng rượu mâu nóng xoa bóp nhẹ lên mặt, cuối củng rửa 
lại bằng nước ấm. 


* Dùng rượu màu, nước, cho thêm một thìa dầu Bảo 
Bảo vào trộn dëu, phủ lên mặt, xoa bóp nhẹ, trọng điểm 
là những chỗ tàn nhang, sau cùng rửa lại bằng nước 
lạnh. 


Sau khi rửa mặt bằng túi bå rượu, có thể có mùi khác 
thường. Lúc dó dùng nước chanh để rửa. Trong chậu đầy 
nước ấm, vắt 1/2 quả chanh vào, dùng nước đó rửa mặt 
sẽ cảm thấy sảng khoái. Đương nhiên càng làm đẹp da. 
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“Các bước cự thể, phương pháp rửa omg 
Log sữa Sei 


1. Khi xoa bón không cần dùng 
sức mạnh, xoa nhẹ bằng lòng 
bản tay có tác dụng thúc đấy 
tuần hoàn m 


i 


RH 


2. Pa mãi xong, dùng giấy 
mềm thấm sữa vỗ mae lên mãi. 


3. Trần mặt nhiều chất cáu 
bẩn dể làm rối loan chức 
năng da. Cho nên tết nhất 
rửa thật sạch. 
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Tàn nhang, nếp nhăn, mụn nhot 


Rửa mặt bằng sữa bò, loại bỏ các chất hẩn trên da 
và lưựng cutin thừa, phòng ngừa tàn nhang và nhăn 
da. 


Chất dinh dưỡng trong sữa bò có thể loại bỏ 
các vết bẩn vå nám da. 


Để khắc phục chất Cutin bám lại trên da, làm sạch 
mặt, chủng ta cẩn rửa mặt hàng ngày. Các véi bản 
không khắc phục triệt để sẽ trở thành thủ phạm chính 
gây nên oéën nhăn, tàn nhang. mụn nhot. 


Sau khi rửa hết son phấn, dùng sữa bò nóng để rửa 
mät. Nóng quá dễ gãy bóng, nguội quá, lỗ chân lông sẽ 
không nở ra, không thể rửa được sạch. 


Nhúng giấy mèm vào trong sữa nóng cho vo rỗi xoa 
nhẹ lên mặt, da trở lại mêm mại. Cho Ít sửa nóng lên 
mặt, xoa bóp nhẹ. Thành phân dinh dưỡng trong sữa có 
tác dụng loại bổ chất bẩn, khắc phục tàn nhang. Các 
nám den do chất Cutin tạo thành cũng sẽ mất theo, lån 
đa trở lại mêm mại. Trước Liên rửa mặt bằng xả bông 
thơm, sau đó dùng giấy mèm thấm sữa bò xoa len mäi, 
sau cùng rửa bằng nước lạnh hoặc nước ấm. 
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PHƯƠNG PHÁP XOA BÓP PHÒNG NGỪA 
TẤN NHANG, NẾP NHĂN NHỎ VÀ BAC 
TỐC, RỤNG TỐC 


Ryng tóc, bạc tóc, gàu, ngửa đầu 


Bằng phương pháp xoa bóp làm đẹp da bằng 
Lë hội thúc đẩy tái tạo chân tóc, phông rụng, 
bạc tóc 


Lô hội không những có tác dụng đổi với da mã còn có 
thể điều trị cáo chứng bệnh về tóc. Thành phần hữu ích 
trong Lô hội có thể thúc đẩy tái tạo chân tóc, trị gàu, 
ngửa đầu, nhờn da đầu, phòng ngira rụng tốc, bạc tóc, 
khiển tóc khỏe, trơn bóng. 


Phương pháp đơn giản nhất dùng Lô hội lãm chất báo 
vệ tóc là tiến hành xoa hóp khi tắm. Cần tiến hành xoa 
bóp trước khi gội đầu. 


Trước tiền làm ướt tóc, sau đó cho it te hội hoặc đụng 
dịch Lô hội vào lòng bản tay, xoa lên da đầu. Như vậy có 
thể thúc đẩy tuần hoàn máu khiến chăn tóc cứng. Nếu 
hiên ro thực hiện lāu dài sẽ giảm rụng tóc, đứt tóc, giảm 
gàu, bạc tóc. 
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Zoe bóp da đếu f, Xay nát l4 LÖ hội, cho 

Wë vào túi vải väl lấy nước. 
Chãi hd trong lá cứng có 
thể xay nát cho vào cùng 
với nước đổ lên đầu. 


Nước Lô hği 


2. Dùng bụng i Ề 
ngón tay kích `. L5 
thích nhẹ đa 

đầu E d At 


4. Cho nước Lô hội lên lóc, tiến 
hành xoa bóp, sau đó dùng khăn 
màt nóng và mũ tắm ü 5 phút. 

3. Đại lòng bàn tay lên đầu, 

Ấn da theo thứ tự KY trước ra 

sau, tử trái qua phải. 


Chất dưỡng tóc bằng Lô hội 

8. Cho một thia nước LÔ hội vào trong 
nước nòng sẽ được chất dưỡng tóc Lô 
hội hoặc trong chất dưỡng tóc hiện 
cũ. cho thêm nước Lë hội là được. 
Phải làm sao cho mỗi sợi tác đều thẩm 
chất dinh dưỡng Lö hội, sau đó rủa 
sạch chấ! dưỡng tóc. 


Ngoài ra cản Liên hành bôi dầu Lô hội sau khi SCH 
đầu. Cho nước Lô hội vào lòng bàn tay xoa lên đâu, sau 
dó bọc lại bằng khăn mặt nóng, dëng thời đội mā Lắm å 
5 phút, sau cùng rửa sạch. 
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Nứm đen ở tay, rụng tốc, bạc tốc 


Xua bóp bằng vừng đen cá thể làm nhạt tàn nhang, 
tóc trử nên đen búng 


Xoa bóp bằng vững den đã xay nát 


Ving đen luôn được xem lå thực phẩm giúp tuần hoàn 
máu, có thể làm tiêu nám đen, khiến đa trơn bông, phòng 
ngia rụng tóc, giúp lâm đen tóc. Ving đen không rnhững 
có thể dùng än để chữa bệnh mà côn có thể xoa bóp Lrực 
tiếp lên da vån rất hiệu quả. 


Khi xoa bóp mặt, dùng một thìa nhỏ vững đen nghiên 
nát, trộn vào cao xoa bóp từ mặt đến cổ. Hạt vững đã xay 
nát có thể kích thích vữa phải lên da. 


Xoa bóp tay: Nhiễu người sau 50 tuổi thì mu bản tay 
thường xuất hiện các vết nám. Vừng den rất công hiệu 
làm mất các vết năm đó. Dũng một thìa vững đen chả 
nát trộn đều với cao xoa bóp, tiến hành xoa bóp mu bàn 
tay. Tác dụng của đầu trong ving có thể làm mat năm 
đen, dëng thời có thể khôi phục tính đàn hồi của đa đã 
tị nhão. 
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Bac tóc, rụng tóc, tóc có gủu, ngữa đu 


Dùng dầu vừng xoa bóp da đầu có thể hạn chế rụng 
lúc, bạc tóc 


Từ xưa đến nay Trung Quốc vẫn dùng đầu ving 
điều trị vết thương và mụn nhọt 


Dầu vững được xem là thực phẩm dưỡng da tốt, còn 
được gọi là đầu thơm, Ngoài việc dùng làm chất dung môi 
các loại cao thuốc, còn được sử đụng rộng rãi điều trị các 
vết thương như các vết căt, dëm, mụn Diet, phỏng hoặc 
các bệnh vẻ da khác. Do dảu vững dë chiết xuất, kích 
thích da ít, độ thẩm thấu mạnh, cho nên được sử dụng 
rất rộng rãi. Đặc biệt khi đa đẻ thō ráp, mệt mỗi, chỉ cần 
xoa bóp dẫu vừng một lån khắp người khiến đa khôi 
phục sự thanh xưần, giảm căng thắng thần kinh, khiến 
bạn cảm thấy dễ chịu. 


Trước tiên, khi đi mua dẫu vững, tốt nhất nën đến các 
tiệm thuốc, tiệm bán thực phẩm bảo vệ sức khỏe. Nếu 
mua ở siêu thị bình thường thì cố gång chọn dầu ving 
nguyên chất. Vị thơm của dåu vững cô thể ngủ ngon, cho 
nên xoa bóp toàn thân tốt nhất tiến hành trước KHI đi 
ngủ. Sau khi tắm. dùng khăn mặt lau khô người, cho đầu 
vão lòng bản tay, xoa tay cho nóng, sau đó xoa lên người 
theo chiêu của lông xoa bóp khắp người từ 15-25 phút, 
Nếu cảm thấy không cản xoa khắp người thì có thể xoa 
từng bộ phận. Sau cùng mặc đỗ lót ngủ. Quần áo lót cô 
thể đính dẫu vững, cho nên tốt nhất chuẩn bị riêng một 
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bộ dô lót sáng hôm sau tắm khử mùi. - 


Xoa bóp đầu có thể điều trị bạc tóc, rụng tóc, tóc cô 
gāu và ngửa đảu. Cho däu vững vào lòng bàn tay, xoa 
nóng, sau đó vỏ lên da đầu. Dùng bụng ngón tay xoa bóp 
da đầu. Những người hay bị chuột rút ở chân có thể xoa 
bóp dẫu vững vào lòng bàn chân. Đặc biệt cần xoa bóp 
kỹ các kẽ ngón chân. 


Khi mệt mỗi, tôi thường dëng dầu vững xoa bóp từ cổ 
đến lưng, ngực, bụng, lòng bản chân, không những vai 
hết nhức mà rất itb] cảm. Ngoài ra, thường ngày tôi vẫn 
dùng dẫu vững làm oc trang điểm không những giảm 
được nám đen, ít nhãn da, mã da cũng trổ nên min mang 
tự nhiên. Song, khi tiến hành xoa bóp dầu ving toàn 
thân, tốt nhất nên ít ăn thực phẩm béo, 


Làm đẹp da 
Mỗi tuẩn tiến hành 1-2 lần xoa bóp hằng muối ăn 
sẽ làm da mịn màng, mất hết nám đen 


Triệt để loại bô vết bẩn trên đa 


Mỗi ngày tôi dëu dùng muối ăn để làm đẹp cho mình, 
hiệu quả rất tốt. Tác dụng xoa bóp của hạt muối, có thể 
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loại bô triệt dể các chất mỡ da vã Cutin đang bít lỗ chân 
lông, giúp tái tạo, nhỡ thë lâm da mịn màng, loại bỏ hết 
nám đen. Chỉ cần thực hiện liên tục một tuần sẽ có hiệu 
quả. 


Khi dùng muối ăn để làm đẹp, tốt nhất chọn muối hạt 
nhö, không kích thích da quá mạnh. Mỗi tuần tiến hành 
xoa bóp nhẹ 1-2 lần. Trước khi xoa bóp ở mặt cẩn thử ở 
thản hoặc ở cổ xem có hiện tượng dị ứng như đau, sưng 
không. 


Đối tới người da trung tính, khô 


# Dùng một thia nước höa tan hoặc cao xoa bóp ít 
däu để lên lòng bản tay, sau đó cho thêm 1/2 thìa cà 
phê muối (cố gắng dùng rnuối hạt nhổ). 


kr Đùng ngón giữa hoặc ngôn trỏ trộn dêu hai loại, 
không cần phải női bọt. 


Phương pháp xoa bóp bằng muối ăn 


4. Tránh khóc mắt, còn các 2. Ở cổ cần xoa bóp nhẹ tù 
chỗ khäc xoa bóp 2-3 lần, phải trên xuống dưới. Thực hiện 
tiễn hành sau khí đã rửa mat 3- 5 lấn. 
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X Phủ lên mặt, trừ khóe mắt, xoa bóp mỗi rơi 2-3 
lẫn. 


* Chỗ cố cẩn xoa, bóp nhẹ từ trên xuống dưới, thực 
hiện 3-5 lần, 


w Rửa lại bằng nước, sau đó bôi son phấn, kem, 
chất dưỡng da như bình thường, 


Đối Gët người da trưng tính, đều 


Cho một thia muối vào lòng bàn tay, cho thêm 2-3 giọt 
nước, cẩn chọn loại muối hạt nhỏ, tính chất ôn hòa. 
Dùng ngón trẻ hoặc ngôn giữa trộn đều muối nước thành 
dạng hō, sau đó tiến hành xoa bóp theo các bước nói 
trên. 


Da ở tay, đầu gỗi, mốt cũ chan bị thô rắp 


Hiệu quả hảo dưỡng của nước khiến da chân, tay 
khô ráp trử lại bóng mịn 


Bi mật của bản tay ngọc ngà xuất phát từ 
nước 


Những người da ở ngón tay, khớp ngón tay nhăn nheo. 
mu bản tay thô ráp nën học cách rửa tay đúng, bổ sung 
đây nước. Các thứ cản chuẩn bị là: chậu rửa mặt, bản 
chải đánh móng tay, xã bông thơm và găng tay bỏng, 

Cho nước nóng (khoảng 400C] vào chậu rửa mặt, sau 
dó cho hai tay vào nước nóng 1-2 phút. Như vậy sẽ lãm 
da ngón tay và khớp ngón tay bị nhăn nheo bởi cutin hóa 
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trở nên mêm mại. Các chất bẩn khô cũng sẽ nổi lên bẻ 
mặt da, sau đó bôi xà bỏng lën hai tay, dùng bàn chải 
đánh bóng tay tiến hảnh xoa bóp trong và ngoài tay, 
khớp và chung quanh móng tay, 


Đương nhiên, khi xoa bóp bằng bản chải móng tay 
không nên dùng lực quá manh, tránh làm tổn hại đa, 
nhẹ nhâng rửa sạch mọi ngóc ngách trên lay là diu 
quan trọng. 


Da đã Cutin hóa sẽ đân dân bóc ra, cho nên không 
thể vội vàng mong có hiệu quả ngay, ma phải kiên trì 
thực hiện hàng ngày. 

Dũng nước ấm rửa sạch hai tay rồi rửa lại bằng nước 
lạnh để bù nước, sau đõ bôi chất dưỡng da, phòng ngia 
nước bốc hơi, nếu đeo thêm Häng tay bông thì sång sửm 
höm sau ngủ đậy sẽ thấy đôi tay đầy đặn mịn màng. Săn 
sóc chân cũng vậy, nhưng sau cùng phải mang vỡ bông. 
Nếu kiến tri thực hiện hàng ngày thì một tháng sau sẽ 
cô sự thay đổi không ngờ. 


Đầu gối: Mất cá chân cũng trở nên bóng nhắn 
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Hë đến mùa nõng, mặc quản ngắn để chân trần thì 
chỗ da gỗ ghẻ thành các nảm đen ở đầu gối và mắt cá 
chân cảng Hiện rō ra trước mi. Nước có thể Sinn bạn 
khắc phục sự phiền toái đó, Quan trọng là phái săn sóc 
một tuần một lần. 


sau dùng khăn mặt nóng lau sạch, phun nước. Sau cùng 
trthở Got kem dường da. 


Nếp nhỡn, tàn nhang, nhão da 


Phương pháp xoa búp hằng sữa chua có thé khôi 
phực sự mềm mại của da, phòng ngừa hiện tượng 
lẫn hóa đa như da nhãn, da nhãn 


Săn sóc khi tắm, khi rửa mät khiến da chắc 
khỏe 


tạo, gây khô da. Nếu không chăm sóc kỹ lưỡng sẽ gây lão hóa 
da, làm da nhãn, nhão Và CO nhiễu vết nám. 
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Do đó, xin giới thiệu với mọi người phương pháp làm 
đẹp vừa đơn giản via hiệu quả, đó là xoa bóp bằng sữa 
chua. Sử dụng sữa chua làm da trở thành tính “toan 
yếu”, như vậy không những khôi phục sự mịn tràng của 
da, mã còn làm cho da thêm chắc khỏe. 


1. Sau khi rửa hết son phần, 
dùng sữa chua nguyên chất 
khoảng 1-2 ly bôi khắp mại rồi 
bắt đầu xoa bóp từ trán. Di 
Chuyển ngĩn tay giữa và ngón 
nhẫn thao chiều tù dưới lên 
trên. Thực hiện 30 lần. 


3. Huyật Théi dương: Đừng 
ngón giữa và ngán nhân tay 
trdi vUỐI ngang huyật Thái 
dưỡng, rồi dùng ngón giữa, 
ngón nhẫn tay phải vuốt từ 
trên xuống dudi, thực hiện 10 
lấn, làm xong bên trái chủ (ré 
Sang lâm bên phải theo cùng 
phương nhán. 


2. Chung quanh mắt dùng ngôn 
giữa và ngắn nhân cả hai tay 
xoa bóp nhẹ từ trang hóc mắt 
ra ngoài khỏa mắt, dừng tại à 
huyệt Thái dương, Thực hiện 
10 lần, khi sữa chug khổ tiếp 
tục bôi mới. 


4. Má: Dùng ngón giữa và 
ngón nhẫn cả hai tay kéo 
căng da nhạ nhàng lừ kén 
Xưỡng dudi. Trước tiên thực 
hiện d má trái, sau đá 
chuyển sang má phải, thực 
hiện 10 lần. 
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5. Chung quanh miệng: 
Dùng hai tay xoa bóp theo 
hình thức đẩy từ dưới lên 
trên chung quanh miệng. 
Sau khi kết thúc xoa bóp 
theo thứ tự trừ hình 1 - 5, rửa 
sạch sữa chua, bôi kem sữa 
hoặc kem đường da. 


Khi xoa bóp cản dùng sữa chua nguyễn chất. Lượng 
dùng khoảng một ly nh. 


Sau khi tắm hoặc rửa mặt dùng sữa chua xoa cẩn 
thận lên mặt. Sữa chua sẽ nhanh chóng đông kết lại 
như mång bột mỹ, do đỏ cần bôi Hen tục. Như trong hinh 
biểu thị cần xoa bóp theo thứ tự trán ® hốc mắt, huyệt 
Thái dương ® má ® khóe miệng. Mỗi nơi tốt thiểu xoa bóp 
3 phút, Quan trạng là ở chỗ phải di chuyến đầu ngón tay 
theo hướng từ dưới lên trên. Đặc biệt cản săn sóc kỹ 
huyệt Thái dương. Bởi vi huyệt nây có tác dụng thúc đẩy 
tuần hoàn máu, rất có công hiệu khắc phục mệt mi, 


Làm đẹp da 
Kam mặt bằng rau giấp cá có thể hảo vệ sự đàn hổi 
trơn húng đa, khiến màu da trở nên trắng sáng 


Hiệu quả xoa bóp bằng kem xoa mặt rau giấp 
cá không có gì so sánh bằng 


Kem mặt có thể khôi phục lớp mở da, làm da bóng 
mịn, bảo vệ da khỏi sự kích thích từ bên ngoài. Nhưng 
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các kem thoa mặt bằng khoảng chất thường dë làm tối 
màu đa, gây nên tân nhang, năm da, nhắn đa, làm rëi 
loạn chức năng điều tiết da. 


Thực nghiệm lãm sảng chứng tỏ rau giấp cå là vị 
thưốc dän gian có hiệu quả cưỡng da rất tốt, không kẽm 
tác dụng phụ. Vĩ thế, chúng tôi đã mạnh dạn pha che 
vào kem thoa mặt thường ngày. 


Nhân đây, xin giới thiệu với mọi người kem xoa bóp 
bằng rau giấp cá tự chế. Tuy pha chế tượng đối phiên 
phức, nhưng do nó co công hiệu rộng rãi và nổi bạt, cho 
nên mong mọi người hãy tự tay lãi một bình để sử dụng 
hàng ngày. 


Xoa bóp là phương pháp săn sóc không thể thiếu để 
bảo vệ sự thanh xuân mãi mãi của da, Chỉ cần chúng ta 
hàng ngày kiện trì xoa bóp bằng rau giấp cả thì thành 
phần đinh dưỡng trong rau giấp cá và tác dung xoa bóp 
sẽ hỗ trợ lẫn nhau, giúp da bạn mãi mãi thanh xuân, 
tuần hoàn máu được tăng cưỡng, làm chậm quá trình lão 
hóa da... 


Vừa tắm xong, khi toàn thân đang nóng, tiến hành 
xoa bóp sẽ có hiệu quả tốt nhất. Nhưng nếu không có 
điều kiện thi dùng khăn mặt nóng phủ lên da cũng được. 
Khi xoa bóp cần đi chuyển hai tay nhịp nhàng theo kinh 
lạc từ trong ra ngoài. Sau cũng dùng khăn mặt nóng lau 
khô người. Ngoài ra, hiệu quả dưỡng da của kem xoa bóp 
bằng rau giấp cá rất rõ rệt, không những thích hợp với 
người có đa nhạy cảm hoặc đa dẫu, mà còn có hiệu quả 
tốt điểu trị phát ban, phỏng. 
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Cách pha chế kem xoa bóp rau giấp cá 


* Dũng một binh kem xoa mặt nguyên chất không 
có chút hương liệu nào (loại rẻ cũng được] lấy 1/3 kem 
cho vào vật chứa khác. 


* Cho nước giấp cả (dùng một ly nước cho vào 15g 
lá giấp cá khô nấu còn 30ml) cho vào 173 bình kem thoa 
mặt nói trên theo tỷ lệ thích hợp. 


Nấu lửa nhỏ và đảo dëi, sau đó lây ra tiếp tục 
đảo ở nhiệt độ thường cho đến khi nguội hắn. Luu ý nến 
lạnh dot ngột sẽ lãm cho nước giấp cá tách ly ra. 

? Cho kem xoa bóp đã pha chế vào báo quản trong 
tủ lạnh. 


Tóc bạc, dưỡng tóc 


Dầu Sơn Trà có thể khôi nhục túc, khiến tóc trå lại 
đen húng 


Dën sơn trả, trí tuệ của người xưa 


Muốn làm dén tóc ong ánh, hãy dùng dảu Sơn Trả. 
Đó là kết tỉnh trí tuệ của phụ nữ Nhật Hản hãng trăm 
nām nay. Thông qua kinh nghiệm của bản thân, người 
xưa đã để lại cho chúng ta dåu Sơn Trả, sản phẩm làm 
đẹp bằng thiền nhiên, cô tác dụng to lớn làm khõe tóc. 
Dưới đây tôi xin giới thiện phương pháp sử dụng đầu Sơn 
Trà có tác dụng đưỡng tóc. 
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Trước khi gội đầu i 


Ak Dùng lược chải hết bụi bặm bám trên tóc. 


* Hỏi cầu sm trà chỗ chân tóc trước trần và sau 
tai. 


* Dùng lược chải từ trên xuống dưới để dåu sơn trà 
Tnigấm vào từng sợi Lóc 

ak Ở chỗ nhiều gàu nên bôi thêm du Sơn trả và xoa 
bóp nhẹ. 

zk Người rỗi rãi có thể bôi dåu Sơn trà trước khi gội 
đầu 2-3 giờ. Như vậy không những có thể hạn chế gau 
mà còn läm mèm tóc. 

Săn sóc sau ichi gội đầu 


* Gội đâu xong căn dùng nước sạch gội rửa hết dảu 
thơm sót lại: 


* Cho 2-3 giọt dåu Sơn trà vào thau nước nóng, sau 
đó vất nửa quả chanh vào. Dùng nước đó gội đầu. 


Ak Hoặc bôi ít đầu lên đầu, sau đó bôi tiếp it nước 
chanh. Sau cũng rửa sạch bằng nước nóng. 


Săn sóc sau khi tóc khô: nếu đã bôi đầu Sơn trà trước 
và sau khi gội thi lúc nãy không cản săn sóc đặc biệt gi 
thêm. Những người bị tốn hại nghiêm trọng về tóc thì sau 
khi tóc khô còn phải chải đảu lên đầu. Quan trọng là 
phải chải ngược chiều tóc. Như vậy có thể giúp tuần 
hoàn máu da đầu, hiệu quả cảng tốt. 


Bởi một ít đầu Sơn trả sau khi gội đầu vừa có thể 
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chống gàu gây rụng tóc, vừa hạn chế bạc tốc. Cho nên 
các bạn thử xem. Nhưng sau khi bôi đâu, tóc dë mềm, 
khó theo nếp, cho ben phụ nữ có thể không bôi. 


Tóc bị tổn thất thì trước và sau khi gội đầu hãy sử 
dựng đầu Sơn trå. Sau khi tóc khô lại dùng đầu sơn trả 
bởi lên da đầu. Nếu cho thêm it nước chanh, lượng hấp 
thu sẽ tốt. hiệu quả cảng rõ rệt. Trên thực të tôi img 
thấy những phụ nữ lớn tuổi, nhưng do kiên oi áp dụng 
phương pháp nãy, nên đến nay tóc vẫn đen nhánh. 

F "TƯỜNG 


Bào vệ da toàn thôn 


Sau khi tắm xong hãy xoa bóp toàn thân một lần 
bằng dầu Sơn trà có thể làm cho da bạn bóng mịn 
trong 10 ngày liền 

Dùng đầu Sơn trả săn sóc đa toàn thân 

Dièu tiết sự căng thẳng và thả löng toàn thân môt 
cách nhịp nhàng là điều không thể thiểu để duy trì sức 
sống thanh xuân. Trước khi đi ngủ vào buổi tối hãy ngâm 
tấm là phương pháp thư giản không thể thiếu sau một 
ngày làm việc. Cho nên, chúng ta nên thông qua săn sóc 
toàn thân để thư giãn tỉnh thần. 
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Dưỡng da toàn thân khi tắm 


Tấm cần thận toàn thân và tiến hành xoa bóp đều có 
hiệu quả tương tự. Đặc biệt cản lưu ÿ những nơi da khô, 
dě bị nứt như đầu gối. bắp vë. cổ tay. Sau khi tắm, lau 
khô người, dùng dẫn Sơn trả xoa bóp toàn thân. 


Ngoài ra. có thể cho đầu Sơn trả vừa phải vào nước 
Lắm rôi ngâm cả người. Mỗi tuần thực hiện một lần. Nếu 
nhồ thêm vài giọt nước hoa Cổ lông thì tỉnh thân cảng 
thoäi mái. Cũng có người không thích váng dầu nổi trên 
mặt nước thì có thể cho dầu sơn trả vào sau cùng. 


Săn sóc sau khi tắm xong 


Sản sóc toàn thân sau khi tắm xeng là có hiệu quá 
nhất. Dầu Sơn trả có thể bị xóa sạch trước khi cơ thể 
chưa kịp khô, cho nên thích hợp dưỡng da sau khi tắm. 


Những chỗ da mêm như nách, tại thì cơ bắn không 
cần bổ sung chất dẫu, nên không bởi dầu cũng được, còn 
những nơi như phía ngoài cố tay, lưng, hai gối đa thường 
khô nên bôi đảu nhiều một chút. Nếu cho thêm tý nước 
chanh thi hiệu quả càng tốt. Những người da thô ráp có 
thể cho thêm mär ong vào dầu Sơn trả, xoa bóp toàn . 
thân, 10 ngày sau da sẽ đẹp hẳn lên. 


Dưỡng da mặt sau khi tắm cũng là phương pháp hiệu 
quả. Những nơi bình thường ít để ý như tai, chân tóc cô 
thể dùng bông thấm ít nước để săn sóc. Đương nhiên, 
lượng sử dung không nên quá nhiễu. 


Dầu Sơn trả thật xứng đáng là dåu vạn năng có thể 
săn sóc da từ đầu tới chân. Những dầu chúng ta thường 
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mua, phương pháp chế biến và nguyên liệu khác với dẫu 
Sơn trà bán ő tiệm thuốc. Cho nên dùng dưỡng da thì 
nên chọn dẫu Sơn trả. 


Tàn nhang, vêt nhăn, mụn cốc 


Xoa bóp bằng Ý dĩ có thể phòng ngừa nhăn, nhãn 
da cổ, da mặt 


Phương pháp xoa bóp có tác dụng làm châm 
quá trình lão hóa 


Da mặt, đa cổ ngày ngày chju nắng chịu mưa, rất dễ 
bị khô, miất tính đàn hồi, dän tới nhăn, nhãc. Phương 
pháp hiệu quả nhất để loại Dë căng thẳng cơ bắp, thúc 
đẩy tuần hoàn máu. khôi phục đàn hỏi da chính là xoa 
bóp, z 

Cho kem xoa bóp vão lòng bản tay, cho thêm một thìa 
lớn chất dưỡng da bằng Ý Dĩ cô tác dụng làm đẹp da, loại 
bỏ tån nhang, mụn cóc, trộn đều sau do tiến hành xoa 
bóp. Mỗi tuần tối thiểu 2 lån. Mỗi lån 15 phút là thích 
hợp nhất. 

Xos Aën mặt, cổ 


wb ¿ 
k z 
` at “ 
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1. Bội kem xoa bóp rồi dũng 
ngón giữa và ngón nhẫn xoa 
bóp nhẹ lử trên xuống dudi, 
tử trong ra ngoài. 


2. Thẳng cổ, dùng hai tay 
Ze ngược tù dưới lận trân 
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Bảo vệ tốc 


Phương pháp dẩu cám gạo khiến tóc mềm mại, 
không khô 


Tiến hãnh sau khi tắm, hậu quả tốt nhất 


Cảm gạo chứa lượng dẫu vừa phải sẽ có tắc dụng bảo 
vệ tóc Lốt, Dương nhiên không thể trực tiếp rắc cảm gạo 
lên đâu, mà áp dung phương pháp làm đầu cảm, hiệu 
quả rất tốt, đặc biệt thích hợp või người tóc khô. Tắm 
xong rửa sạch, sau đỏ dùng dung dich riấu bằng 500g 
căm với 2 lít nước, cho nhỗ từng giọt lên đầu. Trực tiếp 
xoa lên tóc cũng không sao, sau 2-3 phút dùng nước rửa 
sạch. Lúc đó dũng khăn mặt nóng bọc lại, hiệu quả cảng 
tốt. Thành phần dẫu trong cảm sẽ tạo lớp măng bảo vē 
tóc, khiến tốc trơn bóng. 


Làm đẹp do 


Xoa bóp bằng mũ ngựa khiến da đã khö cứng sẽ 
mềm mại trử lại 


Mö ngựa có tác dụng thúc đẩy tuần hoàn mầu, 
nång cao tái tạo 


Da đó, nứt né, sắc mặt kém, khó trang điển. Mùa gió 
bấc nhiệt độ quã thấp, tuản hoàn máu kém, cơ nãng 
hoạt tính giảm. Khi xuất hiện tinh hình đõ, hãy áp dung 
phương pháp xoa bóp bằng mỡ ngựa. 
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Wee 


T. Tải cả các ngón lay của hai 
tay đều để lên mật, xoa bóp 
theo kiểu vẽ vàng tròn từ trong 
ta ngoài, Thực hiện 10-15 lần. 


3. Hai lay đặt chéo nhau xoa 

bóp kiểu trượi từ trên xuống 
dưới ở cf. Khi xoa bóp hơi 
ngửng đầu lên. Thực hiện 10 
- T5 lần. 


Các điểm chính của phường Pháp xoa bóp 
bằng më ngựa 


r 


ZS Dùng ngón giữa và ngón 
nhân xoa bóp kiểu vẽ nửa 
këng tròn chung quanh mất 
và miếng. Thực hiện 10-15 lấn. 


4. Xea bóp từ động tác T-3, 
10 phút, dùng khăn må! khăn 
giấy ut lau sạch mặt rồi bội 
kem dưỡng da, trang điểm như 
binh thường. 


Mä ngựa có tác dụng làm hoạt náo đa. Cho nen xoa 
bóp bằng mỡ ngựa có thể thông qua tác dụng kích thích 
khi xoa bóp, thúc đẩy tuần hoàn máu ở da, năng cao 


chức năng tái tạo của da. 


Thương pháp xoa bóp kiểu rửa mër 


Đặc điểm của xoa bóp bằng mỡ ngựa là chỉ cản làm 
mo lån đã cắm thấy da trở nên mêm mại, có tinh dàn 
hỏi. Mỗi tuân: trước khi đi ngủ làm 1-2 lần sau khi tắm, 
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hiệu quả sê tốt. Nếu làm kem xoa bóp bằng mỡ ngựa thì 
cho một thia nhỏ mỡ nga (thia bằng) vào trong kem xoa. 
bóp thường, sau đó đảo đêu để dùng (mỡ ngựa trên thị 
trường cô hai loại: dạng dung dịch và dang kem mêm. 
Dùng dạng kem mềm tương đổi thích hợp}. Bói kem đó 


lên mat. + 


Quan trọng khi xoa bóp là phải đặt cả 5 đầu ngón tay 
lên mặt xoay vòng tròn từ trong ra ngoài, lặp lại như vậy 
10-15 lån. Ngoài ra dùng ngón giữa. ngôn nhẫn xoay 
võng tròn từ trong ra ngoài quanh mắt, quanh miệng, 
thực hiện 10-15 lần. Dũng tay vừa kéo vừa xoa bóp tù 
trên xuống đưới ở cổ. Khi xoa bóp có thể ngửng cao cổ 
lên, hiệu quá càng tốt. Thực hiện 10-15 lån. 

Điểu cảm lưu ÿ là khi xoa bóp không cản dùng lực 
mạnh, chỉ để đầu ngón tay trượt trên mặt, 10 phút sau 


dùng giấy thấm nước lau sạch mặt rồi trang điểm như 
bình thường. 


Tàn nhang, nếp nhăn 


Xoa bóp, rửa mặt bằng rượu Nhật Bản có thể đầy 
lùi tàn nhang, nến nhăn 


Xoa bóp trực tiếp bằng ngón tay hiệu quả càng 
tốt 


Da là bộ phận må người phụ nữ quan tâm đến nhất. 
Đặc biệt da mặt thường bị sơn phấn, bụi băm bịt kín lỗ 
chân lông hay bị bức xạ bởi tla tử ngoại nên dễ tốn 
thương, sinh ra các nếp nhăn vå Làn nhang. Phương 
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pháp sau đây cô thể khôi phục da đã bị tổn thương trở 
lại như củ. 


Điều cần lưu ý là trước tiên phải dùng rượu Nhật Dän, 
sau đó không dùng giấy mềm hoặc khăn mã cần xoa bóp 
trực tiếp bằng ngón tay, lòng bàn tay. Do ngón tay có 
nhiễu huyệt, thông qua kích thích vừa phải đối với các 
huyệt đó, có thể điều tiết chức năng nội tạng một cách 
hiện quả, ngăn ngửa lão hóa cg năng nāo, duy trì sự 
khỏe mạnh của cơ thể. lúc bắt đâu chúng ta có thé dùng 
ngôn tay xoa bóp kích thích các huyệt chủ vếu nhất. 

Xoa bóp bằng rượu Nhật Bản, phòng ngữa lão 
hóa da 


Hai tay nhúng rượu, cho nigu thấm đẫu ngón tay. Một 
bản tay để sấp. Moon tay của tay kia đỡ lòng bản tay, thớ 
hơi ra, ấn lòng bàn tay ở tay trên xuống ngón tay dưới, 
cho đến lúc có cảm giác đau ở lòng bản tay. Khi hít hơi 
vào thả lòng tay ra, lúc đó góc ngón tay bắt đầu đề lên. 


Sau khi ấn hết cå 5 góc ngón tay lại nhúng tay vào 
rượu, ấn tiếp góc ngón lay kia bằng phương pháp trên. 
Hiên trì thực hiện mỗi ngày một lån sẽ đạt hiệu quả 
không ngững. 


Ngoài ra, những người đa ở tay thô ráp những khi 
nhàn rỗi nhỏ vải giọt rượu vào tay rôi xoa từ đầu ngón 
đến mu bản tay. Hiên trì như vậy thì da của bạn sẽ trở 
lại mịn mảng. 
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Phương pháp rửa mặt, xoa bóp bằng rượu Nhật 
Bản, có thể giúp màu da sáng đẹp 


Trước tiên rửa kỹ mặt bằng nước nóng, sau đó vỏ xà 
bông thơm cho nổi bọt, dùng hai tay xoa thành vòng (ron 
trên mặt. Dùng 10 phút, chờ cho bọt xå bông xâm nhập 
vào toän bộ lỗ chân lông dùng nước sạch rửa hết. Sau đó 
cho 1/3 ly rượu Nhật Bản vào trong thau rửa mat chứa 
dày nước ấm. Dùng hai tay khoát nước lên mặt, làm di 
làm lại 10 lån. Cuối cùng đũng tay phải xoa bóp từ trán 
xuống cằm, từ đưới lên trên, thực hiện 10 lần, chuyển 
sang bên phải cũng thực hiện như vậy. Chú ÿ không. 
dùng lực quá mạnh ruấu chốt lå phải làm sao để da hấp 
thu rượu. 


Phương pháp xoa bóp loại bỏ tàn nhang 


Sau khi dùng rượu Nhật Bắn xoa bốp và rửa mặt. 
dùng ngón cái vå ngôn trỏ chà xát mhẹ chung quanh 
chân nốt tàn nhang. Làm đi làm lạt vải lẫn. Tay phải 
thực hiện bên phải. Tay trái thực hiện bën trải. Sau khi 
chã xáL xong dùng nước ấm có cho rượu, rửa nhẹ lên 
mặt, kiên trì một tháng sẽ có hiệu quả. 
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Phương pháp xoa bóp đẩy lùi nếp nhăn 
Trước tiên dùng rượu Nhật Bản để rửa mät theo kiểu 
xoa bóp, sau đó dùng ngón cái và ngôn trổ kéo căng các 
đường nhãn để xoa bóp. Cũng thực hiện tay trái bên trái, 
tay phải bên phải, tối thiểu thực hiện 30-50 lån. 


Xoa bóp xong, dùng nước ấm có cho rượu để rửa. Phương 
pháp này rất hiệu quả đối với điểu trị các vết nhăn đuôi 
mắt. 

Tuy các phương pháp trên đều rất đơn giản nhưng 
thực hiện với thái độ bot hgt, bữa có, bữa không, thi 
kháng thể có kết quá. Tối thiểu phải kién trì 
thực hiện 10 ngày đến một tháng. 


Săn sốc ton thũn 


Xoa bóp bằng sữa bò có thể làm mất Melatin ở da, 
phòng ngừa lão hóa nổ 


Thực hiện mỗi tuân mặt lần săn sóc toàn thân 
khi tắm 

Tuy ngày nào cũng tắm, nhưng vẫn có các chất bẩn 
bám chắc. Cho nên sën sóc toån thân mỗi tuần môt lẫn, 
ở một mức độ não đó cũng có nghĩa là tiến hãnh làm vệ 
sinh một lån đối với toàn thân. Đặc biệt những nơi nhu 
đâu gối, mắt cá dễ tích tų Cutin cản định kỳ loại bö nó, 
để phông xuất hiện nám da. Khi tắm, cơ thể nóng lên. đa 
mêm mại là thời gian săn sóc toàn thân thích hợp nhất. 
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Ngoài ra cổ cũng là noi dễ bộc lộ Luổi tác mà cũng dë 
bỏ qua nhất, cũng là nơi hay bị bẩn. Cho nên sau khi 
tắm rửa sạch cản Lhiết phải tiến hành một lân xoa hóp 
cổ bằng sữa bỏ. 


Zog bóp bằng sửa bà 


1. Cho sữa bà vào khăn nửa mặt, 
tiến hành xoa bóp ở những nơi dễ 
tich tu idp Cutin như đầu gối, sau 
đó lau sạch (rửa sạch cũ ng được). 


` 3. Dũng sữa bò xắt kỹ vào 

2. Xoa nhạ sữa hộ lần cổ, tù hai tay khổ, xoa bóp nhẹ cả 

: trên xưởng dưới, tử dưới lên trăn móng lay cũng có thể đạt 
tiến hãnh xoa bóp nhiều lần. hiệu quả không nga. 
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Khi sản sóc toàn thản, nếu một lån phải xoa bóp quá 
nhiều chỗ sẽ gây mệt môi. Cho nên trước khí liền hãnh 
xoa bóp hãy nghi lại những chẽ bình thường dễ bó qua 
nhất thì hãy tiến hành ở nơi đó. 


Tên nhang, nếp nhãn 


Xoa bóp, biện pháp hữu hiệu làm cho các nếp nhãn 


o 


bẩm sinh trử nên më nhạt 


Thông qua xoa bóp, nâng cao hiệu quả làm 
đẹp của sữa rửa mặt bằng nước vo gạo và lớp 
màng ở mặt 


sữa rửa mặt và đắp ma nạ có tác dụng tốt loại be 
Lân nhang và nếp nhăn ở mặt, nhưng đối với những 
người muốn hiệu quá nhanh hơn, tôi xin giới thiện phương 
pháp xoa bóp cao cấp, có Lác dụng làm đẹp rõ rẹL giống 
như sữa nýa mặt bằng nước vo gạo và mi nạ cảm gao. 


Các diểm chinh của phương pháp zoa bóp cao cấp 


1. Như trong hình đã thể hiện, 2. Khi xoa bóp mát, nhắm 
å trân tiến hành xoa bóp iù giữa mëi lại, xoa bóp thao đường 
trần lên trên làm giảm nếp cong cùng chiếu với cơ 
nhần, thực hiện 8 lấn, sau dò trên, dưới mãi. Thực hiện 16 
tử giữa xoa bóp theo hình trón lần, sau đó dùng đầu ngón 
Ốc ra hai bên, thực hiện 8 tần. tay ấn nhẹ từng chỗ 
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` 


A Ngắn tay của hai tay 4. Khi xoa bóp má trước tiên 
dan chéo nhau ấn nhẹ sóng dùng hai lay xoa bóp nhẹ da tử 
mũi từ trên xuống dưới thực hai bản mép lên đến phần trên 
hiện 40 lần. Sau dó cùng má, thực hiện 8 tấn. Sau đó dùng 
ngón tay xoa bóp khe lôm tay xoa bóp theo hình trên ếc tù 
hai bên mũi, thực hiện 8 dugi lên trên củng các vệ tf đó 
lấn. thực hiện 8 lấn rồi ấn nhe 8 lần 

Xoa bóp da có thể kích thích mạch máu, mpho quản 
cơ bản vå thần kinh dưới da, thúc đẩy tuần hoàn máu 
dièu chỉnh tái tạo da, tù đó ngăn chặn quá trình lão hóc 
của da vả tổ chức dưỡi da, song song với bảo VỆ au tuc 
trễ của da còn có tác dung phòng ngửa nhăn da và tản 
nhang. Ngoài ra, còn có thể làm më các nếp nhăn đã 
hình thãnh từ trước. 

* Trước tiên dùng khăn mặt nóng ů mät. Như vậy 
có thể làm mên cơ, thu giãn da để đạt hiệu quả tốt hơn, 
Đương nhiên, nếu tiến hành sau khi tắm thì không cản 
bước này. 

* Thoa kem xoa bóp lên rnặt, dùng bụng ngón tay 
của ba ngón: giữa, trõ và ngón nhẫn tiếp tục chả xát 
nhẹ nhàng lên da. xoa bóp nhiều lần. 

* Ởưản kéo căng nếp nhãn từ giữa ra, lãm lại 8 
lẫn. sau đó xoa bóp theo hình trôn ốc hai bên trán, thực 
hiện 8 lãm. 
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` Khi xoa bóp mắt, nhầm mắt lại, vẽ đường cong 
theo chiểu cơ bắp trên và dưới mắt, Thực hiện 16 lån. 
Sau dó dùng đẫu ngón tay ấn nhẹ từng chẽ 4 lân. 


* Khi xoa bóp mũi, trước tiên hai tay cho nhau xoa 
bóp nhẹ từ trên xuống dưới sống mũi. thực hiện 40 lån. 
Sau đó dùng ngón tay xoa bóp đường rãnh hai bên mũi. 
Thực hiện 8 lần. 


Cuối cùng là má: trước tiên dùng hai tay kéo nhẹ 
da từ hai ben mép lên đến phần trên của má, thực hiện 
8 lần, sau đó dùng tay ké đường cong hình ron ốc ở hai 
Den má. thực hiện 8 lẫn rồi än nhẹ 8 lån. 


Hình thức xoa bóp này tốt nhất tiến hành vào buổi tối 
trước khi ngủ, hiệu quả sẽ cao. Thực hiện sau khi tắm 
hiệu quả cũng tốt. Mỗi ngày chỉ cân 5 phút cho nên cần 
kiên trì. 


H 
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PHƯƠNG PHÁP ĐẮP MẶT NA, BẢO VỆ 
TĨNH ĐÀN HÔI, PHÒNG NGỪA TÀN 
NHANG, NÉP NHĂN CỦA DA 


Tên nhang, nếp nhăn 


Thực nghiệm chứng tó mặt nạ hằng cám Dan sứ 
hiệu quả điểu trị đối với 90% tàn nhang, nếp nhăr 


Chỉ cần 3 tuần ngắn ngủi, tàn nhang đã mất 
từ lúc nảo 


Tản nhang và nếp nhăn là môt loại biến chứng cúa 
bệnh về da thường gặp làm ảnh hưởng đến khuön mặt 
của phụ nữ. Nếu để Där, không đoái hoài tới thì càng 
lúc cảng nhiều. Với người đã nhiều tuổi củng cần pHải 
nở lực chăm sóc da, 


Mặt nạ bằng cảm gao có hiệu quả rất manh loại bó 


Làn nhang, nếp nhăn bất trị. Cám gạo chứa Sinh tổ BỊ, 
B2 và E phong phú. 


Sinh të B2 còn duge gọi là sinh 18 làm dẹp, là thứ 
không thể thiếu để làm đẹp đa. Khi hàm lượng sinh tố E 
trong da không đủ sẽ dë sinh ra (an nhang. khiến da khô 
rấp. Sinh tố E là sinh tế quan trọng để phòng ngửa tàn 
nhang. Mọi người đều biết sinh tố E là "Sinh tố cải lão 
hoãn đồng" có tác dụng phòng ngửa lão hóa tế bảo, 
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Ngoài ra, thông qua tác dụng rửa bằng cám gao có thể 


Cách nha chê’, DÉI ng cim böt my 
T. Cho cám và bật mý MỚI? - SG. 

18 6:4 vào tong đồ chữa, rön 
đều. 


2. Düng düa trên đều, để yên ` ES : 
20-30 phớt cho cẩm với bội 32 Cho thêm 8 nước: ngüuði vào 
mỹ hẳn hợp với nhau trộn thành dạng hå, 
Thực nghiệm lâm sàng của Viện y học. chứng tỏ, trong 
1.248 người “bệnh, có tới 96,6% sở người thừa nhận tác 
dụng điều trị của mặt na cám, 


dụng đến do. 


Điều trị năm da ở må trái và huyệt Thái dương, thực 
hiện mặt nạ cám bột mỳ nām sẽ më dën và dot hån. 


Do tuổi tác bệnh nhân và mức độ bị năm khác nhau, 
cho nên hiệu quả của mặt na cảm bột mỹ cũng khác 
rihhau. Nhưng nói chung chi cản kiên trì thực hiện tuần 2 
lần suốt 6 tháng sẽ có hiệu quả tốt. f 
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Phương pháp: erf dyng mặt ng cám Er mý 


1. Trước tiên lần lượt dùng sữa 
rửa mặt và xà bông thom rửa = za 
cho hết các chất bẩn trên mãi. 
Vì các chất bản sói lại sẽ Ảnh 
hưởng hiệu quả mại nạ cảm bột 
mỳ. Khi rữa nån dùng nước ëm. 


3. Bồi xong cần nåm ngửa mặt 
để khỏi rdi cám và bột mỹ, 
không cũ động cơ méi 10 phút, 
cũng có thể nghe nhạc để thư 
giãn. 


: 2. Hửa xong, bôi mặt nạ cắm 
bột mý đều lên mãi, trừ mắt 
và miệng. Độ dày mật na cảm 
bội mỹ có thë tùy cơ ứng biến, 


4. Dùng ngón tay số nhẹ lên 
trật, khí mảng bội sắp khô 
dùng nước dội sạch, không cần 
dùng lực để chà xát mặt, nhưng 


cho đến khi đông kết lại. phải rửa thật sạch bội. 


Lm đẹp da, phỏng ngừa bạc tóc 


Sinh tố và khoáng chất trong mặt nạ ving bội mỹ 
có thể phòng ngửa lão hóa da và bar tóc 


Lâm đẹp bằng vững có thể giúp bạn khôi phục 
làn da bông min 

Vững chứa nhiễu dën thực vật, khoáng chất và chất 
chống oxy hóa giàu Protein phẩm chất cao, có giá trị dinh 
dưỡng lớn. rất có lợi cho sức khỏe và làm đẹp. 

Ving rất có lợi cho cơ thể, đương nhiên cũng cô tác 
dụng bảo dưỡng tốt đốt với đa, tóc, Cho nën khi da bạn 
mät về bóng mịn, thiếu dàn hồi hãy thử sử dụng mặt nạ 
vip bột my. 
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Da khô ráp là do Không loại bå triệt để lớp Cutin lão 
hóa, mặt nạ vừng bột mỹ dựa vào thành phản đặc biệt 
trong vững cô thể làm sạch lớp Cutin lão hóa. 


Cách làm cụ thể nhi sau 


Lấy vững sống nghiễn nát, dùng lượng mật ong tương 
đương cho vào trộn dën. phủ tên mặt, 15 phút sau rửa 
sạch. Ving trắng hoặc vừng đen đến được, không cản 
phải rang. Khi măng vững trở nên cứng có thể cho ít sữa 
chưa vào làm loãng. Tốt nhất mỗi tuần thực hiện một 
lån. Như vậy lớp Cutin thừa SC được loại bỏ triệt để. da 
trở nên trơn bóng. Sinh tổ E trong vững sẽ được da hấp 
thu, nhờ thế tăng tuần hoàn Inầu, khiến màu da trở lại 
khỏe manh, tươi đẹp. 


Giản đây nhiêu thanh niên mới hơn 20 tuổi mà đã có 
tóc bạc, Nguyễn nhắn chủ yếu là do lão hóa chắn tóc, ăn 
uống không điều độ, áp lực công việc quá lớn gãy nên. 


Trong vững có chứa nguyên tố vi hg Selen giúp tăng 
cường cơ năng tế bảo, có thể điều tiết tái tạo tế bào bắt 
đầu thoái hoá, khiến tế bào trẻ hóa. đương nhiên cũng 
sẽ làm sống lại chản tóc, dë phòng bạc tóc. Ngoài ra, 
sinh tố E chứa nhiều trong vững có thể cung cấp dinh 
dưỡng cho tế bảo, giúp tao melanin làm đen tóc, có tác 
dụng phòng ngừa bạc Lóc. 


Ngoài ra, dầu vững phẩm chất tốt cũng cỏ tác dụng 
làm bỏng tóc. Trước khi đội đầu bói đầu vừng lên tóc, 
như vậy có thể phòng lão höa chân tóc làm hoạt náo cơ 
năng da đầu. khiến tóc trở nen tron bỏng. 
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Nếp nhăn: 


Phuong pháp làm đẹp hằng muối Natri rất có hiệu 


quả, làm sạch chất bẩn bám sâu trên da, ngăn 
chặn hình thành nến nhăn 


Khi rửa mặt, cho một muỗng nhỏ muði Natri 
vào trong nước ấm 


Muốt Natri cũng giống như xå bông thơm cô tác dụng 
làm sạch chất bán bám trong lỗ chan lõng ở da. Cho nên 
chúng ta có thể dùng muối Natri rửa mái. Nhưng muối 
Natri có khả năng khử mỡ rất mạnh, cho nên tôi khuyên 
mọi người khi sử dụng chỉ cho nữa xnuỗng nhỗ muối Natri 
vào thau nước ấm là được, không nên cho nhiều. 


Muối Natri có tác dụng loại bỏ lớp Cutin lão hóa, giúp 
đa trở nên nōr nä, làm nő mạch máu, tăng cường tuần 
hoãn. Do do chức răng tải tạo da cũng được cải thiện, 
đa trở nên trơn nhẫn. các vết tân nhang, năm đen cũng 
mö đản. Đương nhiên sau khi rửa mät phải rửa bằng 
nước ấm không để sot muôi Natri trên mặt, Lưu ý cần bố 
sung chất dåu sau khi rửa mặt. 


Có thể dùng mặt nạ dạng nhữ muối Natri để 
phòng ngửa nếp nhăn 


Mặt nạ dạng nhũ muối Natri rất có hiệu quả phông 
ngừa nếp nhăn. Sở dĩ nhăn da là do da bịt cứng, lớp 
Cutin lão hóa quá dày gáy nền. Do đó, dùng muői Natri 
có thể khỏi phục sự mêm mại của da, sau dô bổ sung 
chất đầu để phòng nhăn da. Khi làm mặt nạ đạng nhũ 


100 cách chữa bệnh tóc và da 55 
trước tiên cho muối Natri hòa tan trong nước nông, nhũng 
vớt bông rồi vất khô phú lén các nơi dễ có vết nhăn như 
cuống mắt, góc tniệng, 5-10 phút sau rửa sạch. Sau cùng 
bôl một lớp kem boặc nhũ thường ngày vẫn dùng. 


Gót chân xù xỉ có thể dũng muối Natri xoa 
bóp 


Muối Natri có tặc dụng làm mèm Jop da xù xì & gôt 
chân, đầu gc. Khi tắm bồi ít muối Natri vào chỗ đa xù xi, 
dùng tay xoa bor: De, sau đó rửa sạch rêi bôi kem, dåu 
cưỡng da. Khi da xù xi nghiệm trọng, thì sau khi bôi kem 
có thể đi vớ để báo vệ. Như vậy đến ngày thứ hai së có 
chuyển biến tốt. Cắt vớ dại thành ba khúc, khúc trên 
dùng để bảo vệ hai khuÿu tay. Hhúc giữa lỗng lên đâu 
SOL, khúc đưới lông vào hai bản chân. Nhưng có Tihhững 
người đa rất nhạy cảm, dễ lên mụn nước, tốt nhất thông 
nên áp dụng phương pháp săn sóc này. Nếu cản thực 
hiện thì trước tiên phải thử dị ứng phia trong cổ chân rồi 
mỡi quyết định. 


Se 100.cách chữa bệnh tóc vå da 
Ton nhang, nắm 


Mặt nạ sữa chua có thể loại hỗ tàn nhang, nám 
dem khiến da trắng mịn 


Trong phương pháp làm đẹp bằng sữa chưa, 
xin giới thiệu mặt nạ bằng sữa chua 


Rất nhiễu diễn viên nữ thích dùng mặt nạ sửa chua, 
có thể là do nó có tác dụng tốt loại bô tàn nhang. 


Sữa chua có tác dụng tẩy rất cao, kiến trì sử dụng 
một thời gian, màu da của bạn sẽ trở nên trång sáng. 


Màng sữa chua có thể chia thành hai loại: loại dăp 
mặt và bôi toàn thân. Dưới dây xin giới thiệu loại đắp 
mät. 


Uu điểm của mặt nạ là ở chỗ rất đơn giản, chỉ cần sau 
khi tắm xong bôi sữa chua lên mặt rồi rửa sạch là được. 
Vi thế người dù bận đến bao nhiêu vẫn cô dů thời gian 
thực hiện. 


Pha chế mặt nạ bằng sữa chua thì vấn để quan trọng 
là phải sử dụng sữa chua nguyên chất. Nếu sữa chua có 
chứa các chất khác sẻ gây nên tác dung phụ. Cho nên 
không được dùng loại sữa chua có cho thêm mật mng, 
nước quả, đường cát, chất ngọt và gia vị. 


Lượng sử dụng sữa chua chỉ khoảng một ly nhỏ. Trước 
tiên dùng khăn mặt nóng o mặt, làm nở lỗ chăn lông 
sau đó bôi sửa chua, 15-20 phút sau rửa sạch. Nếu mặt 
bạn cớ nhiều tàn nhang do phơi nắng gây nên thì nên 
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thực hiện ba ngày một lần. Để kết hợp, hảng ngày nên 
uống sữa chua nhằm phối hợp tác đụng trong và ngoài, 
hiệu quả lâm trắng da cảng Lët. 


Bồi sữa chua Loàn thân có thể thực hiện khi Lắm. Sửa 
chua có thể điểu tiết da của chúng ta trở thành trạng 
thái tính toan yếu, ngoại ra còn hình thành một lớp 
màng báo vệ nhân tạo. Thành phẩn dinh đưỡng trong 
sửa chua xâm nhập vào da, khiến da trở nên trắng sáng, 
mjin mång. 


Lượng dùng sữa chua toàn thân mỗi lån khoảng 250ml. 
Sau khi tắm cả người bằng xã bông thơm. ngâm trong 
bốn tắm một lúc, khiến Loàn thân nóng lên. Sau đó bắt 
đầu bồi sữa chua nơi cách tim xa nhất rôi bôi khắp toän 
thân. 15 phút sau dùng nước ấm đội sạch, lại ngâm cả 
người vào bổn tắm một lúc, sau củng bôi kem và dảu 
dưỡng da. 


Mụn trững có, tản nhang, nhăn da 


Mỗi tuẩn một län bởi Ý dĩ cú thể khắc phục sự 


phiên muộn về da do mụn trứng cá, tàn nhang, 
nhăn da gây nên 


Khôi phục đa bị tổn thương khỏe mạnh trở lại 


Nghe nói, bị quyết làm đẹp da của các mỹ D cung 
dinh thời xưa ở Trung Quốc là trộn bột Ý dĩ với mật ong 
dùng làm chất bôi ma. 


Tuy phương pháp đường da bàng ngày bằng Ý di rät 
có hiệu quả. nhưng hình thức dưỡng da đặc biệt bằng 
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mät nạ Ý đi cảng phát huy tác dụng của Ý đĩ với mức độ 
lớn nhất. 


Đặc biệt những người da khô, dị ứng hoặc mặt hay 
thọc mụn, sứ dụng mặt ną bằng Ý di sẽ khỏi phục da trở 
lại trạng thái căn bằng, bình thường. Những người khổ 
SỞ bởi Làn nhang, nám tũng sẽ có hiệu quả tốt. 


Loại mäi nạ bằng Ÿ dĩ nãy không hê gáy kích thích 
hoặc tác dụng phụ nào, nên có thể thích hợp với mọi loại 
đa. Hơn nữa, khí thực hiện mät nạ Ý đi còn giúp thự gian 
tâm hôn, nên cần kiên tri thực hiện ngày hai lân. 

Phuong pháp làm mõt ng bằng Ý di 


t. Frón hột Y di với nước trang 
điểm thánh dang hồ màu vàng 
làng đỗ trừng. 


2. Bội bội Ý dĩ lên mặt. sau 
đó tràm lên một áp bảo vẻ 
giúp chất dinh đường trong Y 
di då thẩm thấu. 


3. Dán mật nạ Ý di lên những 
chỗ dë bị tân nhang như má, 
1Q phút sau tháo ra lå được 
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Vật liệu lãm mặt nạ là Ý dì vå nước trang điểm. Nước 
trang điểm cản sứ dụng loại không chữa côn, Trộn đêu 
hai thứ thănh dạng hỗ mâu vãng, bôi lên mại, 


Đế Lăng cường hiệu quả thẩm thấu thành phản dinh 
dưỡng trong Ý di, sau khi bôi Ý di lên mặt, hãy bồi thêm 
trột lớp bảo vệ. Nhớ trừ hai lỗ để thở; 10-15 phút sau 
dùng nước rửa Sạch. 


Loại mặt nạ bằng Ý dị nảy có thể sử đụng cục bộ, vĩ 


nơi đó để tiết kiệm Công sức. Ngưỡi có nếp nhãn ở đuôi 
mắt có thể bởi Ý dĩ lên đó mỗi tuần tối thiểu thực hiện 1- 
2 lần. 


Đương nhiên, mặt nạ Ý di cũng có thể sử dụng ở các 
chô khác. Vi dy, cố lạ nơi thường ngày hay bỏ qua, cững 
lā nơi dë bộc lo tuổi tác nhất nên cân để tăm tới, Nơi này 
rất dë khẽ nên Hiếp nhăn và tân nhang cũng rất rõ. 
Ngoài ra, những nơi dễ tạo lớp Cutin, trở nên đen da như 
khu#ÿu tay, đảu SO cũng nên săn sóc thích hợp. 


Làm đẹp da 


Xông mặt hằng nước nồng có thể loại bô mệt mỏi 
mặt, làm đẹp da 
Loại bỏ mệt mỏi da mặt trong một ngày 


Phương pháp hiệu quả nhất để thư giản da là buổi tối 
sau khi rửa mặt bổ sung đầy dů nước cho da, Nhãn dä. 
xin giới thiệu cách đáp mặt khăn bông hơi nước. Các thứ 
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cẩn chuẩn bị là: hai chiếc khăn mặt, nước nóng, khăn 
tmặt nên dùng loại đây. 


Trước Liên là cách làm khăn mät hơi nước. Gấp đọc 
khăn mặt, sau de gấp ngang để lại 1/3 ben trên, 2/3 
bên dưới nhúng vào nước sôi, Sau đó cuộn từ trong ra 
ngoài, 1/3 khăn mặt khô nằm ngoài cùng, cuộn chặt, 
Như vậy sẽ dë cảm, không bị nóng quá, bất cứ ai cũng 
thực hiện được. 


Tiếp đó mở khăn mặt hơi nước ra, nhanh chöỏng gấp 
theo chiều dải cho nhỏ lại quấn lên cổ để kich thích da 
với nhiệt độ thích hợp. 


Cùng lúc chúng ta bắt đầu làm một khăn mặt hơi 
Trước khác. Gấp khăn mặt lại phú lên mät và trước ngực. 
Như vậy khăn mặt sẽ trùm kín mặt, cổ và ngực, hiệu quả 
cảng tốt. Khăn mặt nguội thì tháo ra. Khi lấy khăn ở cổ 
nên cảm hai đầu kéo, nhu Vậy SẼ có tác dụng xoa bóp. 
Sau khi phủ khăn mặt hơi DOG ra xong, tiến hành bôi 
nước trang điểm, kem và đầu dưỡng da lên cổ và mặt. 


Mỗi tuần thực hiện xöng mặt bằng hơi nước 
một lẫn để vệ sinh da 


Chất bản bịt kín lễ chan lông không những dẫn đến 
các nắm đen mà còn làm mất tính đai mèm của da, là 
nguyėn nhân chủ yếu gây lão hóa da. Cho nên khuyên 
moi người thực hiện mỗi tuần một lån xông mät bằng hơi 
nước để bảo vệ độ sảng khoái. mịn màng của đa. Phương 
pháp hết sức đơn gián. : 


Đổ đầy nước nóng vào chậu, dũng Biãy thiếc cuộn 
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thành ống tròn. Sau khi rửa mặt. khoát nước lạnh len 
mặt để bổ sung nước, tiếp đó bôi một lớp dän dung da 
mëng, sau Cùng cúi mặt vao miêng ống giấy thiếc dë 
xông hơi 3 phút. Như vậy có thể loại bỏ triệt để các chất 
bẩn ở lễ chan lông. Dầu dưỡng da tạo thành lớp mảng 
mỗng khiến †ỗ chân lòng gặp hơi nước sẽ dân đản nő ra. 
Chất bẩn. mỡ đa. mỏ hỏi Cũng cùng lúc cháy ra. 


Sau khi thực hiện xông mặt bằng hơi nước, da ő trạng 
thái rất sạch, cho nêm rất cần bố sung nước. Lúc đó có 
thể phun nước lên măi. Nước thừa ra đùng khăn giấy lau 
sạch, sau cũng bôi nước trang điểm, kem và dåu dưỡng 
da. 


Sau khi đa bị tán phá bởi tia tử ngoai có thể 
dièu tri bàng cách chườm mặt bằng nước đã 


Khi da bị tản phá bởi tia tử ngoại, điểu quan trọng 
nhất là phải lâm nguội nó để hạn chế sưng vã việm. Xin 
giởi thiệu với mọi người cách chườm mät bằng nước đá. 
Dùng đá cục nghiên nát cho vào khăn vải để lên các chỗ 
bi mặt trời thiệu đốt như mä. cổ, đảu, ngực. 


Tuy phương pháp trên có thể lắm giảm độ nóng của 
da khi đi nắng. viêm sung lam thời được hạn chế, nhưng 
một lúc sau da trở nên khô, căng. Để nhanh chóng khỏi 
phục đa trở lại khỏe mạnh, phỏng ngừa các hiện tượng 
trên, chủng ta có thể cho nước đã Vào måy phun sương 
để phun lên mặt, sau đó dùng khăn lau khô réi bôi một 
lớp mỏng kem dưỡng da trẻ em. sau cùng tiếp tục phun 
thêm một lần nước đá. Chất đầu và màng mỏng trong 
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kem dưỡng da trẻ em có thể phòng ngửa nước bốc hơi ở 
bể mặt đa. Nếu phơi nắng quá nhiều có thể tiến hãnh 
săn sóc bằng cách chườm mät bằng nước đá 3-4 ngày 
hiển. 


Mụn trững cá, mụn nước 


Mặt nạ bằng niấp cá có thể điều tiết trạng thái da, 
Dän vệ da khốc mạnh 


Mặt nạ tự chế, đơn giản dě thực hiện, hiệu 
quả đặc biệt 


Không cản phải Lốn nhiều tiên để mua chất làm mät 
nạ. Sử dụng giấp cá loại được thảo có hiệu quả tốt, tự 
mình cũng có thể làm thành mặt nạ để điều tiết trạng 
thái đa, báo vệ da khỏe manh. 


Cách làm mäi na bằng giấp cá: lấy hai muỗng (muỗng 
cà phê} bột tiểu mạch (cám gao cũng được) cho vào trộn 
với 6-7 muỗng nước giấp cá đã nấu. Người đa khô có thể 
cho thêm 2-3 giọt dầu ô liv. Người bị mụn trứng cả, mun 
nước Lượng đối nghiêm trọng có thể ít dũng nước giấp cá 
nấu mà rn trực tiếp dùng nước giấp cá tươi, hiệu quả 
càng tốt: 


Trước tiên hãy rửa sạch mặt bằng xà bông thơm tính 
chất òn hòa hoặc bằng sửa rửa mặt. Vì chất bản sót lại 
trên da sẽ ảnh hưởng hiệu quá của mặt nạ. Dei dèu lên 
mặt trừ hốc mắt vå miệng, thả lông tâm tri, ngôi yên 10- 
15 phút. Làm xong rửa bằng nước sạch. Mỗi tuần thực 
hiện 1-2 lån. 
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Tên nhang, năm đen, đầu cô gàv, ngữa đâu 


Mặt nạ hằng hã rượu, lợi dụng tính chất của axit 
Kojic cú thế làm mỹ các nêp nhăn đã hình thành 


Axit Kojic có-thể khối phục mâu da 


VỀ lý thuyết, da của chủng ta cứ 28 ngày thánh möt 
chu kỳ thay mới hoàn toàn nhưng cũng với sự tảng lên 
của tuổi tác, chức năng này dẫn đản giảm, từ đó dë sinh 
ta tàn nhang. Một nguyên nhân khác sinh ra tàn nhang 
và nám đen là do da bị tác động của tia tử ngoại, khiến 
tế bào Melanin làm da bị den tăng lên khác thường, Axit 
Kojic lại có tác dụng khõi phục chức năng đa trở lại bình 
thường. 


Ai cũng biết, Axit Kojie là nguyén liệu không thể thiếu 
để chưng cất rượu. Cho nên, xin giới thiệu với mọi người 
loại mặt nạ bằng bã rượu. Sử dụng bã rượu có thể thụ 
được hiệu quả bảo vệ da giống như mặt nạ bằng axit 
Kojic. Dù dy định sử dụng cục bộ ở chỗ bị tån nhang, 
cũng nén chuẩn bị nhiễu một chút để bồi toàn bộ mặt, 
cổ và chản tay. $ 


Hiệu quả sử dung mặt nạ bằng bã rượu rất rõ rệt 


Bā rượu hơi khác với axit Kojic bán trên thị trường, vị 
nó có hoạt tính cho nên một lẫn không nên làm quá 
nhiều. Dùng đến dau lâm đến đó. Hơn nữa, để phòng 
ngừa sự xám nhập của vi khuẩn, tốt nhất không sở tay 
trực tiếp vào bã rượu, mà nên dùng các dụng cụ có sẵn 
bên mình như đao cắt hoa quả, dụng cụ đánh trứng v.v.. 
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Khi làm mặt nạ có thể dùng dao hoa quá hoặc dao ăn 
bôi du lên läm vái móng dùng để làm mạng rồi phủ lên 
mặt. Lúc dë nên cố gắng thả lông tâm trí, 10 phút sau, 
rửa sạch. Lúc đó da sẽ có cắm giác mêm mal mát mẻ. 
Ngoài ra vẻ mùa đông do trong phòng có lô sưởi nên da 
rãi khô, và tóc có gāu. Có thể bôi chất này lên chân tộc 
rỗi dùng tay xoa mạnh. Như vậy chất Cum lão hóa, chất 


sinh gảu cũng sẽ tự nhiên bong ra, đảu hết ngia. 
* Mặt nạ bằng bå rugu bột tiểu mạch 


Để phát huy tốt tác dụng của axit Kojic, khiến chu ký 
dôi mới của đa tré lại bình thưởng, chúng La có thể dùng 
bột tiču mạch làm vật liệu co sở pha chế mät nạ. Trước 
Liên chuẩn bị 1/2 läm bả rượu dang màng mỏng, dùng 
chày giã nát, sau đó đổ vào một lượng bột tiểu mạch vừa 
phải. trộn thanh dang hå, có thể trực tiếp bôi lên mặt, 
hoặc phët lên khăn giấy rồi dan vào mặt. 
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* Mặt nạ bằng bä rượu måt ong 


Cho một muỗng lớn mật ong vào 1/2 bã rượu đã giã 
nåt trộn đêu thành dạng hỗ đặc. Tác dụng vốn cô của 
axit Kojic kết hợp với tác dụng giữ ẩm của mặt ong khiển 
đa trë nên mịn màng, bỏng mjn. 


* Mặt nạ bằng bã rượu lòng trắng trúng 

Lòng trắng trứng có thể làm căng da. Độ kín của nó 
giúp thành phần có ích thấm sâu vào da. Cho 1/2 lòng 
trắng một quả Lrứng vào trộn dëu với 1/2 bã rượu dā giã 
nát. Không cần phải làm cho lòng trắng trứng nổi bọt. 

* Mặt nạ bằng sữa bò bã rượu 


Chất Protein trong sữa có thể làm khóe da, phòng đa 
bị nhão. Làm nông sữa bằng thân nhiệt, cho hai mung 
lớn sữa vào 1/2 ba rượu đã giả nát, đáo thật manh 
không để đóng Sen Nhiệt độ mặt nạ Lãng cao, khiến 
nhiẹt độ da Lăng, có tác dụng căng da, làm da chắc 
khóc. 


Tàn những, vét nhăn 


Khi tắm có thể thực hiện mười phút đắn măt nạ Son 
trà 


Hinh thức săn sóc cần phải thay đổi theo mùa. Khi da 
khô phải bổ sung đâu. Mặt nạ bằng đầu Sơn trà cô thể 
khói phục vẻ sáng đẹp tự nhiền của da bị khô, thô rop, 


Mỗi loại mp phẩm chỉ nên sử dung hết trong phạm vi 
3 tháng. Nghĩa là mỗi quý thay dëi mội loại mỹ phẩm là 
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lý tưởng nhất. Như Vậy có thể thường Xuyên sử đụng sản 
phẩm thích hợp với trạng thái da. Dâu Sơn trà cùng 


dụng cho toản thân, cho nên chúng ta cần Lăng cường 
sử đụng để da được sáng đẹp thường xuyên. 


* Sử dụng chất đầu để làm căng da 


ĐẠy là dang maL np den gån nhất, hiy trội nms 
nhỏ dầu Sơn trả cho vào THƯỚC sôi hoặc dùng lò vị ba để 


khăn mặt nóng phủ lên trên. 10 Phút sau, dùng khăn 
màt hoặc khăn giấy khô lau sạch lå được. Khi đa khô 
đến mức nghiêm trọng thì có thể giữ lớp dầu lại trên 
mặt. 

Mặt nạ bằng chanh có thể điều trị tàn nhang 


Cho nước chanh vão mặt nạ nói trên sẽ có tác dụng 
phông ngửa,tàn nhang. TỶ lệ dầu Sơn trả và nước chanh 
bằng nhau, dèu 1/2 mnuỗng. 


Mặt nạ bằng lòng trắng trứng có thể dièu trị 
nếp nhăn 

Cho 2-3 giọt đầu Sơn trả và nước chanh vào trong 
lòng trắng của một quả trứng, đánh női bọt, bôi lên da 
10 phút rồi rửa sạch: có thể khôi phục tỉnh đàn hôi của 
da. 


Khi da khô cứng nền dùng mặt nạ mật ong 


Mặt ong chứa nhiều chất dinh dưỡng có thể giúp khỏi 
phục vẻ tự nhiên của da đã bị khô cứng bởi lớp Cutăn lão 
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E a Bể 
hóa. cho 2-3 giọt dåu Sơn trà và nước chanh vào trong 


möi muỗng nhỏ mật ong, bởi lên rnặt rồi xoa bốp 10 phút, 
sau đó rửa sạch. 


Mặt nạ bằng rau xanh có thể dièu tiết tái tạo 
da | 


Dưa chuột, cả chua. xa lách. đầu chuối các thành 
phần dinh dưỡng như mật ong, có thë thúc đẩy khả 
näng tái tạo da. Ép rau xanh ra nước, lấy 1-2 muỗng lớn, 
nHỗ thêm 2-3 giọt dầu Sơn trả. thẽm bột tiểu mạch trộn 
thành dạng hồ dinh, bôi lên mặt 10 phút rỗi rửa sạch. 


Thực hiện mặt nạ, tốt nhất vào lúc tắm, thư giản tỉnh 
thần, hiệu quả sẽ tốt. 


Da thō rốp, mụn trững cá 


Mặt nạ hằng mg ngựa, sau 3-4 ngày khiến da, môi 
bạn trơn, bóng khác thường f 


Mặt nạ bằng mỡ ngựa có thể bôi bổ da môt 
cách đặc biệt 


Mùa đông rét đa, môi không những chịu tác động của 
khí lạnh bên ngoãi mà còn chịu tốn thất bởi không khi 
trong phòng khô ráo, Khi da, môi bạn bị khẽ khác thường, 
đừng lo lắng quá mức, hãy dũng mỡ ngua để săn sóc và 
điều trị, chỉ 3-4 ngày dã có thể giúp da bạn trở lại bóng 
min, đôi môi mọng dö. 


Trước tiên phải nói khắc phục thô ráp da có hiệu quả 
nhất là mặt nạ bằng mö ngựa. Do mở Tigửa cô tĩnh thấm 
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thấu mnạnh, lại có tác dụng git ẩm tốt cho nên sẽ không 
có cảm giác dính, ngoài ra còn có thế cung cấp bổ đưỡng 
cho da. 


Thực hiện mặt nạ bằng mé ngựa phải tiến hành sau 
khi tắm. da sạch sē, còn nóng ẩm. Bôi một Tmuồng nhỏ 
mö ngựa dang kem mêm lên mặt, đặc biệt ő những nơi 
đa thô ráp phái dùng bụng ngón tay bôi nhiều lån. có 
thê dùng khăn giấy cát theo hình mål. nhớ (rer miệng, 
mái. 

Sau 10 phút, dùng khăn giấy mềm thấm nưỡc lau nhẹ 
rồi bôi nước trang điểm, kem và sương giữ ẩm. 


Ngoài ra, người khō da nặng, sau khi bôi dèu một 
muỗng nhớ mở ngựa dạng kem mêm lên mãi. tiến hành 
sẵn sóc mặt bằng hơi nước. 


Người môi khô có thể dëng ngôn giữa và ngôn nhắn 
bói mỡ ngựa idang kem mêm) lên mỗi, sau đó chụp khăn 
giấy lên. 10 phút sẽ khôi phục sắc mới trở lạt mọng đỏ, 


Hơn nữa, mỡ ngựa có tác dụng nâng cao khả năng lái 
lao của da. Nếu da mặt có mun trứng cả, mụn nước cũng 
có thể điều trị khỏi không để lại dấu vết. 


Cách lâm rất đơn giản. Rửa rnặt xong, dũng ngón tay 
chẩm mỡ ngựa (đạng kem mễm) bòi lên mụn trứng cá và 
mụn nước, 10 sau dùng khăn giấy ướt lau sạch. Song, 
Tiểu viêm nặng thi không nên áp dụng phương pháp này. 
Khi mụn trừng cá, mụn nước vừa xuất hiện hoặc viêm dā 
hết, bắt đâu khô thành mày (vấy). áp dụng phương pháp 
nảy là tt nhất. 
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Ton nhang, nắm đen 


Quẩng đen ở mắt khiến bạn buổn phin, mặt nạ 
bằng ngải cứu có thể giúp ban khắp phục ngay 


Mặt nạ đạng hột rất có hiện quả khắc phục 
tản nhang nắm đen 


Đối với lån nhang vã quảng ở mắt, có thể dùng mặt 
nạ bằng ngải cứu để săn sóc môi trần 1-2 lần, Phương: 
pháp nãy, hiệu quả rất rõ rêl, được đánh giá tốt. 

Nhiêu người thường đeo kinh râm để che quảng đen ở 
mắt, Sau khi áp dung mặt nạ mây, một lån đã có hiệu 
quả, quảng đen nhạt hẳn không cần phải deo kính. 


Sở di mặt nạ ngải cứu rất công hiệu đối với tàn nhang, 
näm den, bí mat ở chỗ ngái cứu chia chất điệp lục 
phong phú, có tác dụng làm trắng, trơn da. Dưới đây xin 
giới thiệu cách låm mặt nạ. 


Vật liệu gốc là lá ngải cứu khô. Lấy hai muỗng lớn 
ngải cứu khô cho vào cối giã, hoặc cho vào mây xay sinh 
tố xay thành dạng bột. 


Sau dô, cho bột vào châu, cho thêm mate cất với lượng 
tương đương bột, trộn đều, 3 phúL san đông đặc lại. Dùng 
mặt na đã chế đấp lên chỗ tàn nhang, nám đen, khoảng 
5-10 phút sau rửa thật sạch. Có thế rửa vải lån cho 
sạch. Khi bôi lên mặt, cản bồi dën, phải tránh mắt vå 
quanh miëng. 


Ngoài ra, dùng bột làm mặt nạ để pha chế thành 
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dung dịch mang điểm cũng có tác dụng điêu trị da khó, 
thô ráp. Cách làm là cho bột ngåi cứu vào dẫu trang 
điểm thiên nhiên như Sqnalane hoặc đầu 3 liu, trộn đêu 
là được. 


Lượng dùng: đầu trang điểm 2 muỗng cà phê, bột ngải 
cứu 2 muỗng nhỏ, cho vào hộp nhỏ Lrộn nhẹ là được. Sau 
khi bôi kem thì đừng bột này bôi lên mặt. 


Những nơi đa khô nghiêm trọng hoặc ở khóe mắt, có 
thể dùng ngón tay vỗ nhẹ để dung dịch trang điểm ngẩm 
Sâu vào da. 


Tàn nhang, nếp nhăn, nắm do, mụn 
trứng có, mụn nước, da phơi nắng 


Mặt nạ bằng tỏi, có thể khắc phục da 
Mười phút có thể loại bó tân nhang, nám đen 


Khi tắm, tỉnh thân và thể xác đêu tương đối được thư 
giãn, nên cũng là lúc tốt nhất để loại bô các ching bệnh 
về da. Ngưỡi tàn nhang, nám đen tương đối rô, khi tắm 
có thể bôi nước tói nguyên chất lên mặt để xoa bóp, sau 
do để yên 10 phúi. Tác dụng của hơi nước tắm giúp da 
nhanh chóng hấp thu thành phần tôi, tăng cường Lái tao 
da, tự nhiên sẽ thải melanin, đồng thời tăng tẩy trắng 
đa. 


Bồi hỗn hợp tôi trước khi di ngủ. Tác dụng sát khuẩn, 
tiêu viêm mạnh của tối có thể chữa khỏi mụn trứng cá, 
mụn nước, rôi dũng nước ấm rửa sạch, sau đó khoát 
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nước lạnh làm căng da. 


Mặt nạ bằng tỏi 


* Cho 2,5ml nước tỏi nguyên chất vào trong 5g kem 
dưỡng đa, trộn đều. 


* Sau khi rửa mặt đùng đầu ngón tay nhúng vào 
hỗn hạp tõi rồi bôi lên chỗ Dun, sáng sm hôm sau rửa 
sạch. 


Nguyền nhân gây nhăn da là đo da quá khô 


Da ở mặt, cổ thường xuyên bị phơi nắng, gió, rất dē 
mất tỉnh đản hồi, gáy khô. Đặc biệt, những năm gån đây 
ảnh hướng của máy điều hòa nhiệt độ đối với da cũng là 
nguyên nhản bên ngoài gây nên lão hóa da. Da khô sẽ 
dẫn tới nhăn. 


Tål có thể thúc đẩy tuần hoàn máu và tải tạo đa, cung 
cấp dinh dưỡng và nước vò cũng cần thiết cho đa. Xin 
giới thiệu mät nạ cung cấp chất bể dưỡng sử dụng phối 
hợp với xoa bóp. có thể làm bóng đa, loại bỏ khô đa căng 
da, khôi phục da trở lại mịn màng. 


W Mặt nạ bố dưỡng có thể loại bó nếp nhăn, khôi 
phục tính đàn hỏi của da 


Trong mặt nạ bằng tôi bình thường cho thêm một 
muỗng lón sữa không mỡ và 2-3 giọt đầu trang điểm, 
trộn dëu. Bói hỗn hợp tôi, sữa lên mặt, dũng ngón tay 
giữa để xoa bóp. Khi ngón tay ngừng đi động thi thở ra 
mạnh càng có hiệu quả. Bói cả lên cổ, dùng hai tay kéo 
nếp nhãn. Nếu tắm trong bỏn tắm có thể ngôi yên 10 
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phút. Nếu tầm bằng või hoa sen, có thể dùng túi bóng 
chụp dän, trữ lỗ thở, dë yên D phút nhằm rửa sạch mặt, 


Đôi hẳn hợp tôi mật ong lên đều khẩp mặt, sau đó dùng ngôn giữa và ngón 
nhẫn xoa bóp theo chiều mùi tên. 


Phơi nắng là nguyên nhân dẫn đến tân nhang 
VÀ nắm đen 


Ảnh nắng không những có thể dẫn tới tàn nhang, 
nám đen mà còn là nguyên nhân gây nhăn da. 


Săn sóc da sau khi phơi nắng tốt nhất là đùng mặt nạ 
hẳn hợp bằng tôi và mật ong. Cho 20g tôi tươi đã bóc vå, 
nghiên nát vào trong bình rộng miệng, rôi cho 50g mật 
ong vào bft kin, để 8 tháng đem dùng. 


Mật ong có thể loại bô chất Cutin lão hóa trên da. Tôi 
giúp tải tạo đa, khiến da bị tổn thương nặng nẻ bởi ánh 
nẩng sẻ mềm mại trở lại. 


100 cách chữa bệnh tóc vå de 73 
W Mặt nạ bằng tôi mật ong cô thể khôi phục đa bị 
phoi nắng nhanh chóng khỏe manb trở lại. 


Trước khi tắm, bôi hỗn hợp tôi Trật ong lên khắp mat, 
sau khi tắm xong dùng nước ấm rửa Sach, sau cùng 
khoát nước lạnh lên mặt. 


Tên nhang, nêm đen, nhẽn do, do thô rúp 


Mỗi tuần thực hiện 1-2 lần đắp mặt nạ bằng Lô hội 
có thể xóa hết tàn nhang, nhăn da, khiến ta trở 
nền mịn màng 


Triệt để loại bô các chất bắn trong lỗ chân 
lông, nám đen mở dän 


Lô hội có khả năng tiêu viêm sát khuẩn tốt và năng 
lực tái tạo mạnh? Các tác dụng do hỗ trợ lẫn nhau khiến 
màu da trở lại min mảng, bóng mịn. Nếu có thể kiên trì 
thực hiện mặt nạ đơn giản pha chế bằng Lo hội thi có 
thể khắc phục các chứng bệnh về da như tàn nhang, 
nám đen, da nhăn, da thô ráp một cách nhẹ nhàng, Mat 
nạ nảy chỉ thực hiện khi tắm. Cho nên cần luyện thành 
thỏi quen mỗi tuần thực hiện 1-2 lån, các chất bẩn trong 
lỗ chân lông và lớp Cutin lão hóa sẽ bị loại bỏ không biết 
lúc não, nåm đen Gen da Cũng mö dän. 


Cách lâm mặt nạ như sau: dùng nước Lô hội tươi, 
hoặc dëng vải cho Lo hội vào đập nát, sau do cho thêm 
mật ong. Sau khi rửa mäl xong dùng nước đó bôi lên mặt, 
RỂ cả cổ vì đó là nơi dë bộc lộ nếp nhăn nhất, sau de 
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phú khăn mặt nóng lên, khiến lỗ chân lõng đêu nở ra, 5- 


10 phút sau rửa sạch bằng nước ấm. 
Thường pháp sĩ dụng mẹt nạ bing giữa pô 


T. Hỏi sửa bò đông 
lạnh lân mất, phủ 
khần giấy lên. 


á 


2. Dùng khăn giấy thấm 
(OT sữa bò đông lạnh, dárr 
lên mi. 


43. Làm nóng sữa bò lên bång thân nhiệt, dùng 
khân giấy thầm sửa phô lên mặt, 10 phút sau lấy 
ra, 
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Da phơi nắng, năm đen 


Mặt nạ bằng sữa hò có thể nhanh chúng khắc nhục 
vẻ mặt mệt mỏi, khiến da khỏe mạnh, tươi sáng 


Da được bổ dưỡng.tự nhiên sẽ tươi sáng 


Sữa bò có tác dựng hạn chế sưng Lấy da, loại bö moer 
méi ở da mặt, rất cõng hiệu đối với việc sän sóc da phơi 
nắng hoặc thô ráp quá mức. Cho nên xin khuyên mot 
người hãy thực hiện mặt nạ sữa bò mỗi tuần 1-2 lån. 


*w* Mặt nạ sữá bỏ đöng lạnh 


Rất hiệu quả đối với da bị sưng Lấy do phơi nắng. 
Dùng khăn giấy thấm sữa bò đông lạnh bôi lẽn mặt, 
hoặc đùng khăn giấy, khăn bông lớn phủ lên mặt. Khi 
mắt cảm thấy mệt mỏi, có thể dũng khăn giấy thấm vo 
sữa bỏ dán lên mắt, mệt mỗi sẽ hết. 


Ak Mặt nạ bằng sữa bò nóng 


Loại mặt nạ này dùng riêng cho da bị nám, đa khô, 
thiếu sức sống, làm nóng sữa bò lên bằng thân nhiệt sau 
đó dùng khăn giấy thấm ướt sữa. phủ lên mặt. Nếu dùng 
xen kē sữa bò đông lạnh với sữa bò nóng có thể giúp tải 
tạo da, khiến da trở lại bóng mịn. 
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Ton nhang 


Mặt nạ hằng thực nhẩm Asper rất cú hiệu quả i 
hỏ tàn nhang 


Hãy phát huy đẩy đủ đặc tính các loại th 
phẩm: Tugu vang, Gros, xị đầu 


Ở Nhất Bản, từ trước đến nay có rất nhiều loại th 
phẩm chế biến bằng Asper. Cho nên, thông qua phát h 
tác dụng của các loại thực phẩm đó. tha là thông q 
tác dụng của men để điều trị Làn nhang, khiến mâu 
trở lại tươi sáng. Đương nhiên, thực hiện 1-2 lån 
không có hiệu quả gi. Người bị tàn nhang nặng cần th 
hiện hàng ngày. còn người thực hiện có tinh dự phỏi 
thì mỗi tuần có thể tiến hành 2-3 lần. Sau khi thực hiệ 
mặt nạ nên bôi kem hoặc dung dịch đưỡng da thích hg 
với mỗi người, để da nghỉ ngơi đây đủ. 


** Mặt nạ bằng rượu vang 


Dũng nuőe làm loãng rượu, cho vào bột mỳ trộn thản 
dạng hỗ. Người da khô có thể cho thêm 2-3 giọt đầu 
Những ngi phơi nắng đen như cổ tay, vai dễ sinh ra tà: 
nhang cũng nên bôi, sau đó phủ giấy hoặc màng bảo v 
để hiệu quá thẩm thấu tốt hen. Sau 10-15 phút dùn 
HưƯỚC äm rửa sạch. 


Mặt nạ bằng tương 


Da sưng tấy do phơi nắng. sau khi bôi tương lên sẽ c 
tác đụng hút nhiệt. Trước tiên bởi đầu lên những chê 
nóng đỏ, sau đó bói một lớp tương mà độ mặn thấp. bỏ 
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2-3 lần cho đến khi hết nóng đỏ, sau đó rửa sạch bằng 
nước ẩm. Loại mặt nạ này cũng có thể dùng khi khẩn 
cấp. Hơn nữa chất men trong tương có tác dụng phân 
giải Protein nên có thể loại bó lớp Cutin lão hóa. 


Lấy một muỗng lớn tương nông độ nước thấp cho cùng 
möt muỗng nhỗ dầu tững trộn dë, bôi lên mät rồi tiến 
hành xoa bóp, sau đó rửa sạch. Vùng có tác dụng thúc 
đẩy tuân hoàn máu, khôi phục hoạt tính của da. 


Mặt nạ bằng xi dẫu 


Tác dụng sát khuẩn của mặt na bằng xi dầu rất thích 
hợp với người mặt đảy mụn trứng cá, mụn nue. Dùng 
mëi muỗng nhỗ xì dẫu không muối hoặc nồng độ muĝi 
thấp cho vào ba muỗng nước để làm loäng. Lấy khăn 
giấy thấm ướt bôi lên chỗ mụn, 10 phút sau rửa sạch 
bằng nước ám. , 
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TẮM DA, PHÒNG NGỪA TÀN NHANG, 
NHÂN DA, RỤNG TÓC, KHÔI PHỤC SỰ 
NON MA CỦA DA, TỐC TRỞ NÊN 

BÓNG MƯỢT i 


Löm đẹp da 


Phương pháp tắm da làm hoạt hóa tế nào da, khiến 
màu đa trữ nên bóng mịn 


Khi tắm trong bổn nên diu chỉnh nhiệt độ 
nước lên 380C 


Mùa hè, không ft người chỉ đội qua nước là xong. Kỳ 
thực để đáp ứng yêu cầu của đa, dè nghị mọi người tối 
thiểu mỗi tuần 2-3 lån tắm ngâm trong bồn tầm. 


Nhiệt độ nước trong bỏn tắm khoảng 380C là thích 
hợp nhất, vừa vặn kích thích da tái tạo. Do đa tiến xúc 
trực tiếp với nước nóng sẽ được kích thích, khong thể 
ngâm lâu. Cho nên, trước khi tắm tốt nhất cho ít dung 
dịch tắm. Trước tiên nên tắm mặt, sau khi tắm mặt xong 
bôi lớp kem dưỡng da để thư giãn đa, sau đó mới tắm 
bôn. Bồi lớp kem đưỡng đa lên mặt là nhằm tạo màng 
bảo vệ ở mat trong thời gian tấm. Ngâm trong bổn tắm, 
máu lưu thông, hiệu quả càng tốt. Khi mät hết mé hôi 
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mới ra khỏi bổn tắm. Thực hiện quá trình đó 2-3 lån. 
Như vậy có thể kích thích đa thích hợp làm hoạt hóa tế 
bảo, khiến đa bóng mjn, 


Cuối cùng tắm bằng vôi nước lạnh 


Hước sau cũng là sử dụng vòi nước lạnh để xoa bóp. 
Nếu tiến hành theo từng bước cơ bản thì sẽ không cảm 
thấy kích thích quá mạnh. Nhưng người huyết åp cao, 
bệnh tim mạch thi không nen äp dụng. 


Xoa bóp bång või nước lạnh có thể tiến hãnh theo các 
bước sau, 
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tām đẹp do, loại bỏ quồng mắt 


Tắm bồn với rượu Nhật Bản, loại hồ chất hẩn trong 
người, khôi phục làn da mịn màng 


Khắc phục quảng xnắt và phủ thũng chăn, mặt 


Từ xưa đến nay. mọi người dëi biết rượu có tác dụng 
làm đẹp da, loại bồ chất bẩn trong cơ thé. Nhưng nếu 
uống trực tiếp, không những bị kích thích quá manh, mà 
nếu uống quá nhiêu còn bị váng đầu. Nếu hấp thu qua lỗ 
chân lông ở đa sẽ có tác dụng tăng nhiệt, làm sạch cơ 
thể, khôi phục cơ năng của da đã bị lão hỏa. 


Phương pháp tăm bốn bằng rượu Nhật Bản rất đơn 
gián. Cho khoảng 600g đến một lít rượu Nhật Bản (rượu 
loại hai cũng được, nhung phải là rượu gao) vào bên tắm. 


Khi mới bắt đấu, chất bẩn trong cơ thể sẽ nổi lên mặt 
nước. Lúc đó tốt nhất thay một bôn nước khác. Nếu cầm 
thấy tiếc, có thể bô bớt nửa bỗn rước rồi cho thêm nước 
nóng sạch vào, sau đỏ cho tiếp 400-600g rượu. Nếu kiện 
tri thực hiện một tuần thì chất độc trong cơ thể sẽ được 
triệt để loại bỏ, lập tức cẩm giác da trở nén mịn màng. 
Song song với ngåm tắm, nếu kết hợp xoa bộp, hiệu quả 
càng tốt, Tiến hành xoa bóp nhẹ nếp nhãn, chỗ nhão 
trên mặt ngay trong bổn tắm, thực hiện 20-30 lån thì 
hiệu quả cảng tốt. Ở những chỗ cảm giác cơ bắp đau 
cứng có thể xoa bóp. mát xa nhẹ nhàng. Có thể dùng hai 
tay nắm cơ ở bung, mát xa nhẹ. Nhưng những nơi đã 
từng bị mổ thì tuyệt đối không được nấm dôl ngội mà 
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trước tiên cần xoa bóp, mát xa nHẹ, sau đó dẫn dën tăng 
lực lên. 


Đa ở một số nơi engt hiện nám den do bị ngứa, phóng 
hoặc chứa nhiều Melatine. có thể dùng tay véo nhẹ ở 
những nơi đó, kiện trì một tuân nám den tự mất. 


Những người mắt có quảng hoặc chân phủ thũng 


sau lưng, dũng ngón cái và ngón (ré nám ấn thận phải, 
thực hiện 30 lån, sau đó đổi sang iay trái cũng thực hiện 
30 lần. Thực hiện một thời gian, hệ thông tiết niệu sẻ 
được cải thiện. Hiện tượng phù thũng, quảng mắt dän 
dën tiêu Lan, da toàn thân khôi phục dan hồi và trở nên 
hoạt hóa, 


‘Tàn nhang, nhăn da 


MỗỖI ngày tắm bổn hẳn cám gạo mới, một ën sẽ 
cú hiệu quả loại bó h t nến nhăn, tàn nhang 


Công dụng đặc biệt của men có thể loại bỏ 
hết chất bẩn ở lỗ chân tông, thúc đẩy tái tạo đa 


Cảm gao có tác dụng điệu trị cực ký tốt đổi với tàn 
nhang, nhãn đa. Dùng nước cảm Bao để ngâm tắm, có 
thể thông qua tác dụng của men làm sạch các chất bản 
bít kin lỗ chăn lông, thúc đẩy tái tạo đa. Thành phản 
dën trong cám sẽ ngấm vào da, cung cấp chất bể và làm 
bóng da. Nhân đây, xin giði thiệu với mọi người phương 


82 SS 100 cách chữa bệnh tóc và da 
pháp tắm bôn bằng nước cám gạo mới, vừa đơn giản vừa 
có hiệu quả dưỡng da rõ rệt. : 


Trước tiên, chuẩn bị 11g cám gạo mới, tiếp đó dùng 
khän mặt hoặc mánh vải làm thành túi. Cho cám gạo 
vào túi, cho cả túi cảm vào mồi với 4 lit nước nấu sõi. 
Mười phút sau, cho cả nước và túi cám vào bôn nước. Để 
tăng cường tái tạo, trước tiên ngâm 3-4 phút trong bôn 
läm ra, nghi chốc lát lại ngâm tiếp. Thye hiện vài lẫn 
như vậy mất khoảng 9 phút. 


Lou ge : Không dùng lại nước đã sử dụng. 


Phòng ngửa sưng tây, phốt ban, khôi 
phục lăn da tươi trẻ 


Tắm nước Lô hội có thể nhanh chóng điều trị khỏi 
các nhọt nhủ ở da như sưng (ër. phái ban 


Mẫu lưu thông, da sẽ mịn màng, trắng sáng 


Dùng La hội lâm nước tắm khiến tái tạo toàn thân 
tăng lên, da trở lại thanh xuân, bóng mịn, obe nhàng 
tiêu hết phù thủng, bay hết mụn nhẹt, côn làm nóng 
toàn thân từ ngoài vào trong, không còn cảm giác lạnh 
sau khi tắm. 


Cô nhiều cách sử dung Lô hội như sau: cô thể chọn 
phương pháp må mình cảm thấy đơn giản, dë thực hiện 
để kiên trì lāu dải. Trước tiên hãy dùng thứ, nếu da có 
cảm giác đau hoặc không thích hợp thì cần diễu chỉnh 
tượng Lô hội. 
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Cắt Lô hội tươi thanh khúc ngắn cho vào bên 
tắn 


Lấy 1-2 lá Lô hội rửa sạch, cắt gai, rôi thái thành 
khúc rộng 5mm, cho vào túi vải (dùng vải mộc hay véi 
tẩy trắng để may). cho cả túi vào bôn tắm, vò túi cho 
nước ra. Có thể dùng cả túi xát lên người nước cốt Lô hột 
sẽ thấm sâu vào da. 


Lấy nước: Dùng 1-2 lá Lë hội cất bô gai, dùng bàn 
chải xát Lô hội (cá vỏ) thành sgi min, sau đó cho Lô hội 
vào túi vải, trực tiếp bô vào bẻn tắm. Người có da nhạy 
cắm thì giảm lượng dùng. 

Bái nước Lô hội lên chỗ đau 


Nấu lấy nước: Dùng lá Lô hội nấu lây nước, cho vào 
bôn tắm một ly nước Lö hội nấu, hoặc một nhúm lá khô 
mua ở thi trường. Do tính chất kích thích của nó yếu hơn 
lá tươi hoặc nước nguyên chất, nên ngấm vào da hơi 
chậm. 


Người mắc chứng phong thấp có thể trực tiếp bat lên 
chỗ đau 


84 100 cách chữa bệnh tóc và da 

Tắm xong, trực tiếp bôi nước Lôö-hội lên lòng bản chan. 
Các thành phần trong Lô hội sẽ nhanh chóng ngấm vào 
đa, thúc đẩy tuân hoàn, khiến toàn thân có cẩm giác 
móng lên, khoan khoái, dễ chịu, 


. Làm đẹp da 


Bổn nước tắm bằng muối Natri, khiến tắm xong tinh 
thần thoải mái, da dễ mịn màng 


Nguồn nước nông muối Natri, được ca ngợi là 
“Suối nước người đẹp” tử xua đến nay vẫn được 
mọi người ua thích 


Nói đến tắm thuốc, từ xưa đến nay dëu lấy nguyên 
liệu thực vật lâm chỉnh. Nhung, ở đây xin giới thiệu 
phương pháp tắm bằng bỏn nước Natri có phong cách 
độc đáo. 

Gân đây. chúng ta đã nghe nói đến muối Natri. Ke 
thực, cách đây không lãu, muối Natri côn là vật phẩm 
không thể thiểu trong gia vị nhà bếp của gia định. Tên 
khoa học của nō là Sodiumbicarbonate (NaHCO3], là nguyên 
liệu låm nở bột lên men. 


Chắc sẽ cớ người nói “Đương nhiên tôi biết muối Natri 
là gì rôi. Nhưng từ xưa đến nay chưa bao giờ nghe dùng 
nó để tầm”. Ký thực, nhiều người đã tắm muối Natri, bởi 
vì thănh phẩn chủ yếu của một số suối nước nóng là 
Sodiumnbicarbonate. 
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Nước làm đẹp có tác đụng ria sạch 


Xin giới thiệu phương pháp tắm bôn HƯỚC muối Nat 
gia đình. Như trên đã nói, SUỐI nước nông muối Natri o 
tác dụng làm: trơn da. mà phương pháp tắm bằng be 
tấm nước muối Natri gia đình cũng có hiệu quả tương tụ 


thao tác đơn giảm. 


Thể thì tại sao tắm nước muối Natri lại có thể làm 
trơn da, nói một cách đơn giản là vĩ muối Natri có tác 
dụng lâm sạch da nhu xả bông thơm, Ngâm trong nước 
muối Natri thì các chất béo, chất hài tiết trên đa sẽ nhũ 
hóa, được rửa sạch. Hơn nữa sau khi da mềm màng mỡ 
da tự bóc ra. Cho nên vừa có thể loại bỏ lớp Cutin lão 
hóa, vừa có thể tăng cường tái tạo. Như Vậy, nước muối 
Natri không những có thể làm trơn đa mà còn có thể 
diu chỉnh tái tạo da. khiến māu da trở nên trắng hồng. 
CO tác dụng làm đẹp da. 


Nhưng những người da khó hoặc nhay cảm, tuy tắm 
xong tinh thần thoải mái nhưng không lâu da lại trở nên 
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căng cứng. Đó lā vi sau khi tắm nước muối Natri, lớp mō 
da bị rửa sạch hết. Những người có chất da như vậy nên 
tránh tắm nước muối Natri quá đặc. 


Ehi tắm trơn nhảy, tắm xong sång khoái 


Suối muối ăn được gọi là “Suối HồnE” còn suối muĝi 
Natri gọi là “Suối lạnh". Diêu đó không có nghĩa rằng 


Khi tắm ngảm nước muối Natri có thể cho 1-8 muỗng 
lớn muối Natri vào bồn tắm gia đĩnh. Muối Natri có bản ä 
các hiệu thuốc. Cho nên chủng ta së có cám giác sảng 
khoái nhẹ nhàng như khi tắm ở SUỐI rước nông, đồng 
thời Cũng có tác dụng làm đẹp đa, 


Làm đẹp da, rôm, phát ban 


Tắm lá Tỳ bà làm trơn da, tỉnh thần sảng khoái 
Có thể sử dụng liên tục 2-3 ngày 


bỏng da, trơn da, là phương pháp bảo vệ da Lốt trong mùa 
đông khô hanh khiến đa đề nổi vậy cá. 
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Trước khi ngåm tắm lá Tỳ bà cản dùng vải lau sạch 
lông tơ màu nâu xảm mặt dưới lá. Bởi vì nếu để cả lông, 
khi tắm sẽ kích thích da quá mạnh. Tiếp do dùng nước 
máy rửa sạch lá Tự bà, nếu còn lông thì cẩn Iau sạch, 
sau đỏ để lá ở nơi thông gió cho khô. Để có thể lợi dụng 
đây đủ các thành phản của lá Tỳ bà có thể cắt nhỏ lá, 
phơi ngoài nắng 10 ngày, sau đó rắc bột hút ẩm cho vào 
hộp trả bảo quản. 

Cho lá Tỳ bà khô vào Lúi väi, buộc miệng lại. Trong 
bỏn tắm trước tiên cho nước lạnh sau đó từ từ cho nước 
nóng. DO vi lá Ty bå khô sẽ khuếch tán hết thành phần 
hữu ích của nó trong nước lạnh. 

Nếu bổn tắm gia đình sử dụng nước máy thì có thể 
nấu lá Ty bả lấy nước đặc cho vào bốn. Khi nấu có thể 
cho 50g lá Tỳ bà vào nỗi to hoặc siêu sắc thuốc, dő đây 
rước nẩu 20-30 phút. Nếu gån đó có Cãy Tý bả thì hái ít 
là tươi cắt thãnh khúc 3-4cm cho vào túi vải irực tiếp bỏ 
vào bổn tắm. Nước nóng có lá Tỳ bả không cân xả hết 
một lần mà có thể vừa xả bớt lại cho thêm lá và nước 
liên tục sử dụng 2-3 ngày. vi lá Tý bå có tác dụng sát 
trùng, cho nên nước trong bôn không bị thời. Hai ngày 
sau nước trong bổn sẽ chuyển sang mâu đồ như nước 
trả, có tác dụng làm mm da, làm nông người, sau khi 
tắm da trở nên bóng mịn. 

Ngoài ra tắm nước lá Tý bả không những làm mịn da 
mà côn có tác dụng làm mất rôm sẩy. phát ban. Thông 
qua tác dụng chống viêm nhiễm mạnh của lā Tỷ bà, có 
thể hạn chế phát ban. Vi thế kiên trì tắm lá Tỳ bà hàng 
ngày, các bệnh mãn tính về đa sẽ tự khối. 
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Làm đẹp do, khốc phục da cháy nẵng 


Tắm sữa bò có thể làm giảm da khô nóng do phoi 


nắng gãy nên, cung cấn chất bổ dưỡng thích hgp 
cho da 


Tắm sữa bò có thể cung cấp chất bổ đưỡởng 
thích hợp cho cơ thể 

Ngưởi ta thưởng nói tấm 
nước nóng không tốt đối với 
nguòi già. Bởi vì như vậy sẽ 
tắm mất lớp dầu cần thiết của 
cơ thể, khiến da bị kích thích. 
Về điểm này thì chất béo thích 
hợp trong sữa bò có thể cung 
cấp lớp mỡ da cần thiết, khiến 
nước tắm bình thường trở nên 
ôn hòa. 

Lượng sữa bò sử dụng không cố định. Cho rnột ly sữa 
bò vào trong bôn tắm có thể thêm một chút mật ong cải 
thiện được nước tắm. Đương nhiên lượng sữa bò sử dụng 
cảng nhiễu thì sau khi tắm da cảng mịn màng, bóng 
sáng. Cơ bán nén sử dụng một lít sữa cho một lån tắm. 

Nếu không thể ngâm tắm trong bôn tắm pha sữa bò 
thì có thể cho it sữa vào nước ấm dội lên người. Đương 
nhiên ngâm tắm thoải mái trong bổn tắm có sữa bò thì 
hiệu quả sẻ tốt hơn. 

Da bj khô nóng, nứt nề đau đớn đo phơi nắng có thể điều 
trị khỏi bằng cách tắm ngâm trong bên tắm pha sữa bò. 
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MUÖN LÀM CHO DA VÀ TỐC LUÔN 
TUOI TRÉ HÃY BÅT ĐẦU TỪ 3 BỮA AN 
MỖI NGÀY 


Da thö ráp 


Khoa học chứng minh rằng rượu Nhật Bản có chứa 
thành phần làm trắng da. 


Sinh tố B1 trong gạo, nguyên liệu rượu Nhật 
có hiệu quả điều trị đa thô ráp. 


Gạo, nguyên liệu rượu Nhật Dän chứa sinh tố B1 phong 
phú. Thời xưa đã có phương pháp làm đẹp bằng túi cảm 
gao. Điêu đó chứng tổ cám gạo rất có hiệu quá bő dưỡng 


da, 


Trước đây người ta déu che rằng sinh tố E và Y cùng 
thành phản dâu trong cám gạo sẽ có tác dụng nhưng 
cám gao được sử dyng cùng với nước nóng khi rửa mặt 
hoặc tắm, còn chất béo khó hỏa tan trong nước, Cho 
nên, tôi cho rằng phải có (hành phần hữu ich khác hòa 
tan: trong nước. Nhóm nghiên cứu của chúng tôi qua thời 
gian nghiên cứu lâu dai phất hiện sinh tố H1 dë hòa tan 
trong nước đóng vai trò to lớn, : 
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Sinh tổ BI là chất nhiễu đường do bốn nhóm đường 
nho, đường quả tạo thành. Do thành phản đưỡng có tính 
giù nước mạnh, cho pen sau khi bôi rượu Nhật Bản lên 
mặt sẽ có cảm giác dë chịu. Có thể nói trong quá trình 
làm rượu, sinh tő B1 sẽ được hòa tan, trở thành Tniguyền 
nhàn chính lâm đẹp da, 


Sinh tố B1 có tác dụng điền tiết sinh lý da, 
khiển da khỏe mạnh. 


Để chứng minh sinh tố B1 có thực sự lâm đẹp da hay 
không, chúng tôi đã tiến hành thực nghiệm sau : 


Quan sát da phụ nữ bằng kinh hiển vi, có thể chia 
làm näm nấc. Nāc thứ năm là da tốt nhất, rãnh da ngay 
ngắn như xếp gạch. Cùng với sự giảm thấp của các nấc 
thì sự xếp đặt các rãnh da cũng mất dën. đa trở thành 
bằng phẳng. “Tiếp đó chúng tôi bởi nước trang điểm bình 
thưởng lên bên phải mặt của 25 người có da thô ráp ở 
nấc thứ nhất, phía trái mặt bôi nước trang điểm có cho 
thêm 0,1% sinh tő B1, một ngày 2 lần, liên tục 2 tuần. 


Két quả chứng tỏ bên bôi nước trang điểm bình thưởng 
thì cớ 8 người trong 25 người da trở thành đa binh thường 
(nấc thứ ba). Những nguði khác da vẫn thô ráp như cũ. 
Còn bên má có bối sinh tố BI thì trong 25 người có 13 
người trở thành đa khỏe manh (nấc (thứ năm}, 10 người 
có da tương đổi khỏe mạnh (nấc thứ tư), da bình thường 
2 người, không còn ai có da thô ráp. 

Từ kết quả trên có thể thấy Vitamin BI trong cám gạo 
có thể điều chỉnh sinh lý da thô ráp, có tác dụng bảo vệ 
đa tốt. 
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Tän nhang, nám den, da thô råp, mụn 
trững cũ, mụn cốc do phơi năng gåy nên 


Trà Ý Dĩ có tác dụng phòng ngửa làm sam da, sẽ 
mang đến cho bạn làn da trắng. 


Loại bổ mụn cóc ở chân tay, ở cổ, khiến da 
bạn mãi mãi tươi trẻ, 


Từ xưa đến nay Ý Dĩ vẫn được dùng lãm vị thuốc bắc 
điều trị các chứng bệnh trong đó thường nói đến nhiều là 
hiệu quả dièu trị mụn cốc. 


Lâu nay chưa giải thích được tại sao Ÿ Di có tác dụng 
điều trị mụn cóc. Nhưng 8 - 6 năm nay, thông qua nghiên 
cứu cơ bản và thực nghiệm lạm sàng, chúng Lõi đã biết 
bí mật của nó, 


Mụn cóc là do nhiễm trùng gây nên. Điều này đã được 
chứng minh từ lâu còn Ý Dĩ có tác đụng chống khuẩn 
tức nâng cao khả năng miễn dịch cơ thể. 


Ngoại ra nō còn có táo dụng tiêu viem, dier khuẩn, 
lâm hoạt hóa tổ chức đa. Thực tế chứng tỏ Ý Dĩ có tác 
dụng duy trì sự khôe Tnạnh của da. 


Tác đụng tiêu viêm có thể phông ngia làm 
tối đa : 


Ý Dĩ không những cá thë điểu trị myn cóc må còn cớ 
tác dụng tối phòng ngửa và cải thiện các chứng bệnh vẻ 
da do phơi nắng gãy nên. Có thể là do tác dụng tiêu viêm 
của Ý Dĩ mới có hiệu quả trên. Tóm lại Ý Di có thể điều 
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chỉnh tải tạo da, phòng ngửa tői đa, cung cấp nước đây 
đủ cho đa. Kët quá sẽ lãm cho da nhanh chóng trở lại 
nön nã, 


Ngoài ra, những năm gån dây rất nhiều người trẻ 
thích ăn các thức ăn nhiều chất béo. Do đó, các chững 
viêm đa, thửa mỡ nhị mụn trững cá cũng xuất hiện 
nhiều thêm. Cho nên chủng tôi xin giới thiệu với các bạn 
môn thực phẩm Ý Dĩ, 

Các chứng bệnh mỏi trên dën có thể thông qua cải 
thiện kết cấu thức ăn, ăn uống nhiều Ý Dĩ để giảm nhẹ 
bệnh, khôi phục đa trơn bóng. Trà Ý DI pha chë đơn 
giản, người giả người trễ đêu thích hợp, có thể uống hàng 
ngày, 


Trà Ý đĩ các 
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Làm đẹp da 


Sáng sớm mỗi ngày ngủ dậy uống một iy nước sôi 
để nguội, bảo vệ làn da đẹn. 


Sáng sớm ngủ đậy, trước tiên hãy uống một 
ly nước sõi để nguội có thể giúp lân da mãi mãi 
min mảng. 


Có người chưa già nhưng da đã khö khốc thậm tệ, nếp 
nhăn nổi rỏ. Đó là biểu hiện của tình trạng thiếu nước, 
Để giù cho đa luôn bóng bẩy trẻ trung, khiến cơ thể có 
đủ nước thì việc tích cực uống nước là điều tất nhiên, 


Thể thì trong mệt ngày. uống khi nào và uðng bao 
nhiêu nước sẽ có lợi chớ việc giữ làn đa tươi trẻ 2 kỳ thực 
biện pháp hữu hiệu nhất là sáng sớm ngủ đậy là lúc cơ 
thể ở vào trạng thái thiếu Oxi trầm trọng. Lúc đó uống 
thột ly nước có thể thỏa mãn mọi tế bảo đang khát oxy 
trong cơ thể, là mô nguồn năng lượng cung cấp sức sống 
cho cơ thể. Ngoài ra, nước hấp thu lúc sáng sớm có tác 
dụng giữ nước, cho nên cơ thể bảo đảm sự tuần hoàn 
nước đây đủ đến da. 


Hơn nữa sau khi hấp thu nước, ruột, de dây nhận 
được chất bổ đưỡng, chức năng ruột bất đâu hoạt hóa 
lên, có lợi cho bài tiết. Mọi người đều biết, táo bón làm 
chất độc tôn tại lâu ngày trong cơ thể, là kê thù của đa, 
Chỉ cần sáng sớm ngủ dạy uống một ly nước có thể giải 
quyết được ngay vấn dë đó. 
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Cho thêm ít chất chua như chanh càng dễ 
uống. 


Tuy női rằng sáng sớm ngū đậy uống một ly nước thật 
là đơn giản. Nhưng người uống khỏng quen sẽ cảm thấy 
cổ họng đắng ngắt, nuốt không trôi. Lũc đỏ cho thêm 4 - 
5 giọt nước chanh vào ly nước, sẽ tốt. Bởi vì các chất 
chua như nước chanh có tác dụng phản giải chất béo, 
điều tiết tuần hoàn nước. Cho nên dù Langue khó nống. 
cũng có thể uống hết ly nước một cách thoái mái. Nhung 
lượng nước chanh không được quá nhiều. Nếu khi uống 
cầm nhận cỏ vị chua, chứng tổ đã cho nước chanh quá 
nhiều. Nếu khó kiểm soát lượng sử dụng, có thể cho trực 
tiếp một miếng chanh nhő vào ly để uống. 


Như vậy sáng sớm ngủ dậy đã bắt đầu uống cốc nước 
thứ nhất, nên luyện thành thôi quen uống 2 - 3 ly nước 
mỗi ngày. Khi cơ thể thích nước và có thể hấp thu nước 
thi đa sẽ trở nên khỏe mạnh. 


Rụng tóc 


hứng rụng tóc ác tính khiến đẩu tóc của tôi rụng 
mất 70%. Mộc nhĩ trắng giúp tôi üm được niẩm tin. 


Mộc nhĩ trắng là tiêu biểu cho loại thực phẩm 
bổ sung thể lực. 


Nói đến các loại nấm thường sử dụng trong món ăn 
Trung Quốc, trước tiên phải nhắc đến näm hương mà 
mol người đều biết, đương nhiên cũng không thể bỏ qua 
mộc nhĩ. Ky thực mộc nhĩ có hai loại ` Mộc nhĩ đen và 


100 cách chữa bệnh tóc vë da ` — Së 
mộc nhĩ trắng, Ở Trung Quốc, mộc nhỉ trắng quý hiếm, 
được coi là thực phẩm cao cấp bôi bổ thể lực còn Tộc 
nhi đen thường xuất hiện trong món än hàng ngày. 


Mộc nhĩ trắng có công dụng thức đấy tái tạo, tăng 
cường thể lực, rất có.lợi cho những người bị bệnh suyễn 
hoặc thể chất dị ứng. Thực tế tôi cũng nhờ ăn lâu đải 
Mộc nhĩ trắng nèn điểu trị bei rạng lốc ác tinh. 


Năm 36 tuối tôi bắt dầu rụng tóc, thời ky nghiêm 
trọng nhất. tóc rụng hết 70%, mỗi ngày soi gương đu 
cảm thấy sợ. 


Bác sĩ chuyên khoa da chấn đoán tôi bị rụng tóc là 
chứng rụng tóc ác tính do thể chất di ứng gãy nên. Tuy 
kiến trì thực hiện chích và uống thuốc Tây cùng chăm 
cứu bằng điện nhung không có hiệu quá. Tõi phát hiện 
ra rằng đơn thuốc dän gian hay y học hiện đại đu 
không có tác dụng với tôi. Töi thấy, rụng tốc chỉ là hiện 
tượng bể ngoài, cẩn phải trị tận gốc thể chất đị ứng. 

Lúc dó tôi liên nhớ tới một người bạn ở Häng Hong 
từng női với tôi :"Mộc nhỉ trắng chứa nhiều chất sắt, 
Canxl, là thực phẩm tăng cường thể lực rất tối". Thế là 
töi ngåy ngày an mộc nhĩ trắng. Tuy Irước đây cũng có 
ăn nhung lån này chủ yếu lấy điều trị làm mục đích. cho 
nên chủ trọng lượng sử dụng. 


Nấu nhiều mộc nhi trắng trong 15 - 30 phút để dùng 
dân, ăn xong, phần còn lại cho vào tủ đá, khi ăn làm 
nóng trở lại, sau đó ăn hết. Có thể cho thêm it đường để 
điều tiết vị. Nửa năm sau tốc độ rụng tóc giảm. dën dän 
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mọc tóc mới, cuối cũng chứng rụng tóc khiến tôi mất ăn 
mất ngủ bấy lâu đã mất hắn. Cho nen tôi muốn giới 
thiệu với mọi người kinh nghiệm chính của bắn thân tôi 
để những người phiên muộn vì thể chất di ứng hãy thử 


nghiệm xem. 


Bạc tốc 


Viên Hà Thủ D tăng tuổi thọ do Trung Quốc sản 
xuất khiến đầu bạc của tôi trử lại xanh đen không 
biết từ lúc nàn. 

Thuốc trường thọ bí truyền từ xưa. 


Khỏe mạnh vả trường thọ là nguyện vọng muôn đời 
của nhân loại. Có thể nguyện vọng này của người Trung 
Quốc đặt biệt mạnh. Cho nên ở Trung Quốc có nhiều loại 
thuốc trường thọ đến nay vấn còn. Năm này qua năm 
khác, người người kế tiếp truyễn kinh nghiệm và cải tiến 
thuốc trường thọ. Có những loại thuốc vẫn tổn tại đến 
nay. Ngày nay, người Trung Quốc gọi đó là "thuốc tång 
tuổi thọ". Trong đó có loại viên Hà Thủ Ở kéo dài tuổi thọ 
mā thành phản chính là vị thuốc Hà Thủ Ô nói tiếng, 
nguyên sinh trưởng ở Trung Quốc. Khắp nơi ở Nhật Dän 
dèu có. 

Vẻ công dụng của Hà Thủ Ô thi Y học phương Đông 
cho rằng nō có tinh "ôn, vị đắng, ngọt, chát, tác dụng 
đến gan, thận của lục phủ ngũ tạng; có tác dựng làm 
nhuận hän, cường thân, đưỡng sinh, bő huyết". Thể thì, 
Hà Thủ Ô sẽ có hiệu quả nhất với loại người nào ? 
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Người tóc trắng thường rất ốm, da khô, Còn người có 
xu hướng rụng tóc thì đa có tĩnh dân hồi, sợ nóng và hay 
ra mé bat, Hà Thủ Ô thích hgp nhất với người tóc bạc. 


Đặc điểm của Hā Thủ Ô là tác dụng làm nhuận da. 
Cũng với sự Lăng lên của tuổi tác, cơ thể con ngưỡi dën 
dän khô hēo, nếp nhãn rõ rệt, tóc không còn bóng mượt 
như trước mà bắt dën trắng dân. Mắt Hee hắc, cổ họng 
căng, ngay cả chức năng bài tiết dịch vị cũng giảm làm 
rồi loạn chức năng thận. Tất cå điều đó dën là triệu 
chứng bắt dàu lão hóa, khiến da mất hết trơn, bóng, 

Chúng tôi thường sử dụng Hà Thủ Ô để điểu trị các 
chứng ngửa da tuổi già do da khô gāy nên hoặc tắc ruột 
do giảm chức năng bài tiết dịch vị và táo bón tuổi giả. 
Ngoài ra Hå Thủ Ô còn có nhiêu công dụng như giảm đau 
tim, lâm mượt te, cải thiện sắc tố máu. 


Mun dng cố, mụn nước 
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Thực phẩm Ý Dĩ có thể phòng ngừa táo bón, loại 
bỏ các chứng phiên muộn do da. 


Hấp thu đẩy đủ thành phân dinh dưỡng phong 
phú trong mâm Ý Di. 

Đặc điểm lớn nhất của Y DI là dù chế biến thế náo, 
mäm của nó vẫn không mất. Cho nên cũng có thể nói ăn 
Y Di có thể hấp thu sinh tố và khoáng chất phong phủ 
trong måm của nó. j 

Trong 100g Ý Di chế biến thì hàm lượng sinh tő B1 là 
0,27mg, gấp hơn 2 lån gạo bình thường, sinh tố B2 khoảng 
0,11mg. gấp trên 4 lån gạo, Canxi 11mg gấp 2 lån gao, 
hàm lượng Hait 320mg gấp 3 lån gạo, hàm lượng sắt 
khoảng 2,5mg gấp 5 lần gao. 


Ngoài ra trong sữa Ÿ Di sau khi chế biến cô Xenlulo 
thực phẩm cản thiết cho người hiện tai, gấp 3 lần gạo, 
Protein loại tốt gấp hơn 2 lần gạo. 


Vấn dè quan trọng nhất dể điểu trị khỏi táo bón và 
các chứng bệnh về da như mụn trứng cá; mụn nước là 
phải hấp thu nhiều Xenlulo thực phẩm để kích thích 
thành một. Tuy nói vậy, de Xenlule thực phẩm khó được 
cơ quan tiêu hỏa hấp thu, cho nên ăn quá nhiều hoặc 
không nhai kỹ đã nuốt thi sự kịch thích sẽ quá mạnh, 
gây kiết lị hoặc đau bụng. 


Lượng hấp thu Ý Dĩ mỗi ngày 1/2 ly là vừa. Phải nhai 
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kỹ rôi möi nuốt, dô là cách ăn tốt nhất. Hơn nữa thông 
qua nhai kỹ sẽ tạo cám giác no bụng để phòng ăn nhiều 
quá. Như vậy sẽ có hiệu quả giảm béo phi. 


Khi dùng ý Di lãm thức ăn, nếu phối hợp với các thực 
phẩm giàu sinh tő A, sinh tő C thì cảng phong phú chất 
dinh dưỡng, ví dụ trong cháo Ý Dĩ cho thêm khoai lang để 
nguyên vỏ hoặc cà rốt thái sợi. càng tốt. 


Ý Dĩ sau khi chế biển phải ngâm trong nước 1 - 2 dëm 
mot dùng để an, Cho nên chứng ta có thể thay thể bằng 
Y Dĩ ăn liên hoặc viên thuốc Ý DI. 


¬ Kati, Cam), 
S Bất, Sinh lố 
v Bp B, E, axit 
à Linolic 
À 


Hợp chất 
Gacbpnic, 
Protein, k3 
Xenlulo thực i 
phẩm 


Ton nhang, khô da 


Mẫu lệ çon hàu có thể phòng ngừa nến nhăn và nứt da. 


Trong "Bản thảo cương mục" tác phẩm cổ đại 
của Trung Quốc đã có ghi chép hiu quá làm 
đẹp da của Mẫu Lệ. 


Mẫu Lệ không những có vị thơm ngon mà côn chứa 
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sinh tố, khoảng chất phong phú và axit amin cản thiết 
của cơ thể, cho nên là thực phẩm mùa đông được người 
ta yêu thích nhất, 


Vỏ Mẫu Lệ có tác dụng trấn tĩnh, từ xưa đến nay vẫn 
được dùng làm vị thuốc bắc. Còn thịt Mẫu Lệ rất ngon, 
người ta không nỡ dùng làm thuốc, nhưng do công dụng 
của nó nên vẫn được coi là thực phẩm dùng làm thuốc, 
rất được mọi nigười ưa chuộng. 


Trong "Dän thảo cương mục" tác phẩm cổ đại của 
Trung quốc không những ghi công dụng bảo vệ sức khỏe 
của thị Mẫu Lệ mà còn viết "Nưỡng xong ăn, vị thơm 
ngon, có thể làm mjn da, sắc mặt hông hào", ca ngợi hết 
lời công dụng lâm đẹp của Mẫu Lẹ. 


Chúng tôi đã thực hiện cuộc điều tra thực tế vẻ công 
dụng của Máu Le bảo vệ sự khỏe mạnh da. Vì mỗi ngày 
không thể có khả năng ăn nhiễu Mẫu Lệ. cho nên chúng 
tôi chúng tôi đã dùng cốt thịt Mẫu Lệ để tiến hành thực 
nghiệm và quan sát. 


Rất nhiễu người do rối loạn chức năng điều tiết da, 
mặt mọc đẩy tân nhang, khó trang điểm, lóc trở nên 
khô, chế ngọn. Thế là chúng tôi lấy 22 người phụ nữ tuổi 
từ 26 đến 61 làm đối tượng điểu tra, Cho họ mỗi ngày hai 
lån uống 6 viên san bữa cơm sång và cơm tối, mỗi lần 3 
Viễn cốt Mẫu Lệ. Kết quá chứng tỏ cốt thịt Mẫu Le có tác 
dụng điều trị tân nhang tốt, 


Thể thì tại sao cốt thil Mẫu Lệ lại có thể điều trị khỏi 
tàn nhang, nứt nẻ đa, cải thiện linh trạng da ? Da được 
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coi lå vẻ ngoài của nội tạng còn tàn nhang, nếp nhãn 


xuất hiện tản nhang, rất khó trang điểm. Thông qua 
thực nghiệm đối với chuột, chúng tõi đã xác định được 
chất cốt thịt Mẫu Le cô thể cải thiện bệnh gan. 


Ăn thom ngon lại có hiệu quã báo vê da rất tốt cho 
nên Mẫu Le được ca ngợi là "Vua của món tt”. Khi ban 
đang đắn đo "tối nay sẽ ăn gì”, hãy thử làm món ăn Mẫu 
Lệ. 


Làm đẹp da 


Thường xuyên ăn đậu nành chữa sinh tố E làm der 
da phong phú 


Đậu nành chứa protein và sinh tổ E phong phú. 


Khi bạn thấy cùng với sự Lãng lên của tuổi tác, đa bắt 
đảu xuất hiện hiện tượng lão hóa, hãy ăn nhiều đậu 
nành, đậu phụ và các sản phẩm chế biến tự đậu nành, 
vì trong đậu nành có chúa sinh të E lãm dep da phong 
phú có thể thay thë protein trong thịt, trứng. 


Đậu nành không những là nguồn hấp thu cao sinh tổ 
E mã còn lå nguồn protein phong phú. Cho nên thường 
xuyên ăn đậu nành và các sản phẩm chế biến từ đậu 
nành, có thể bő sung protein đây đủ, hạn chế lượng hấp 
thu mỡ động vật. Vi rằng song song với hấp thu sinh tő E, 
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hạn chế lượng hấp thu mở động vật thì có thể phòng 
ngửa xơ cứng động mạch, phòng chống lão hóa da, 


Có mấy cách hấp thu sinh tổ E từ trong đậu nành 
như trực tiếp ăn đậu nành, làm đậu phụ, phụ cự hoặc 
đầu đậu nành. Sinh tố E chủ yếu tập trung ở dẫu đậu 
mảnh. Trong 100g thực phẩm thì ham lượng sinh tố E 
nhiều nhất ở đậu nành. sau đó mới đến đậu nành. Đậu 
phụ đã rút dầu. mợi người cho rằng hiệu quả sẽ kẻm. Ký 
thực không phải như vậy. Khi tính toán thực tế, chúng ta 
SẼ có cảm giác sai lắm vì lượng dùng dầu đậu nành mỗi 
lần chỉ có một chat, còn đậu nành (khô) lượng dùng mỗi 
lần thưởng 20 - 30 ngày. Đậu phụ tối thiểu 150g [nứa 
miếng). Cho nên bất cứ ăn theo kiểu não thì lượng hấp 
thu sinh tố E dëu rất cao. Khi dùng đậu nành làm thức 
ăn, như đậu nành nấu hoặc cho rau xanh vào đậu nành 
sê ảnh hưởng lượng häp thu đậu, cho nên cần làm nhiều 
món ăn må vật liệu chủ yếu là đậu nành như xà lách 
đậu nành, hải đới trộn đậu nành. 


Hàm lượng sinh tố E trong đậu phụ dự cũng tương Lự 
như đậu tương nấu. Nhưng men đậu phụ dự có tác dụng 
của sinh tổ B2, cho nên hâm lượng sinh tő B2 gấp mấy 
lån đậu tương. Các số liệu thực nghiệm cho thấy rằng 
cùng ăn sinh tố E và B2 sẽ tăng cưỡng manh chức năng 
kiêm chế mē axit hóa của cơ thể. Còn đậu phụ lại có ru 
điểm nhiệt lượng thấp, giàu sinh tố E. Cuối cũng là dẫu 
đậu, sau khi làm nóng dë axit hóa, cho nên dùng để trộn 
xà lách. có giá trị dinh dưỡng cao hơn là dùng để xảo, 
chiên. 
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Làm đẹp, bỏo vệ tóc 


Vây cá thờn bon chứa collagen phong phú, có thể 
bản vệ lông tơ, khôi nhục độ bóng của tóc. 


Huong vị thơm ngon, đỉnh dưỡng phong phú. 


Chúng ta thưởng thấy vay cá bản ở cửa hàng thực 
phẩm bảo vệ sức khỏe, ngoài vảy cá thòn bon tương đối 
lớn. nói chung vây cá dëu rất nhỏ. Trong vây cá có chứa 
nguyên tố không thể thiếu chống lại vi trùng gây cảm, 
phông ngira lão hóa đa, Lộc. 


Bộ phận từ lưng cá đến vậy cá chứa chất Protein đặc 
biệt, có tên là Collagen. Chất này có thể làm cho tế bão 
với tế bào kết dinh chặt chẽ, giổng như tác dụng tăng 
cường tổ chức của xi măng. Cho nên còn gọi là vật chất 
giữa tế bảo. ˆ 

Nếu trong cơ thể thiếu collagen, sự kël dinh giữa tế 
bào với tế bảo trở nên yếu duối, đã gãy cảm cñm. 


Tóc do chất Protein cấu tạo thành sẽ được 
báo dưỡng. 


Đương nhiên tác dụng của Collagen không chỉ phòng 
chống cảm mạo. Nếu thiếu collagen thì sự liên kết tế bảo 
của tổ chức đa trở nên lông léo, da thỏ khô ráp, Lốc độ 
Cutin hóa gia tăng. Để bảo vệ da láng bông, có tính dän 
hôi, cần thiết phải bő sung Collagen. Muốn cô mái tóc 
đen bỏng. mugt mà cẩn phải cô collagen. 


Khi tóc chảy sẽ ngửi thấy mùi vỏ trứng gã. Điều đó 
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cho thấy tóc lå do chất Protein tạo thành Collagen có thể 
tạo nên Protein khiến tóc khỏe, ong mượt. 


Vậy cá là nguồn bổ sung collagen cắn thiết. Có nhiều 
cách chế biến vây cá. Như trên đã nói có thể dùng vay 
cá thờn bon làm món ăn. nấu canh hoặc hảm ăn với 
cơm, cháo. Cũng có thể rán chín cá để ăn. 


Từ trước đến nay vây cá được dùng làm món nhấm 
rugu của đản ông nhưng thực ra. các bà các cô mới là 
người nên ăn nhiều. 


Lm đẹp da, trị nga 


Uống trà ngải cứu có thể tàm tăng tính đàn hổi và 
bóng mượt da từ bên trong. 


SẼ cô Lác dụng với nhiều chứng bệnh của phụ nữ 
như đau lung, phong thấp, thiếu máu. 


Ngải cứu không những có thể dùng ngoài, mà còn có 
thể dùng uống trực Liếp lâm khỏe da. Thông qua tiếng 
ngäi cứu, thúc đẩy tuần hoàn máu toàn thản, tăng cường 
tính đàn hôi, độ trơn bóng của da ngay từ bên trong. 

Nhưng nếu trà ngải cứu chế biến không Lối, vị chải 
côn nhiềm sẽ lā nguyên nhân gảy rối loạn chức năng da. 
Để báo vệ da khỏe mạnh cần tniổng trả ngải cứu ít kich 
thích. on hòa đối với cơ thể. 

Dưới đây, tôi xin giới thiệu với mọi ngưỡi loại trà làm 
đẹp bằng ngải cứu có tĩnh chất ôn hòa. Đương nhiên, 
loại trả nảy không chỉ có thể làm đẹp mà còn có hiệu 
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quá điều trị các chứng bệnh thưởng gặp ở phụ nữ như 
ngửa, đau lưng, phong thấp, thiếu máu. 


Cách làm như sau; trước tiên rửa Sạch lá ngải cửu 
(không nên dùng chất tẩy rửa). Sau dó đem chưng 2-3 
phút loại bå chất chát, Tiếp đó mở vụng ra hấp tiếp 1 
phút để cho bốc hết bột tẩy trong nước máy. ve lá ngãi 
cửu đã chưng ra để rão nước, loại bô hết mùi vị. 


Cách là 


nước ngi cứu 
Een = 


3. Cắt lá ngãi cứu 


1 Liấp là cứu 2-5 - 
ez, thành đoạn na§n tan, 


üt AË kh? mùi 
pe * 2 Dùng tay vắt. lá 


i afu dä hấp để bạ 
rước, khử mi 


Cất vụn lá ngai cứu rôi rải lên trên báo hoặc nong nia 
phơi trong bóng ram. Khi ngải cứu khô hẳn cho vào túi 
giấy hoặc hộp thiếc bảo quản ở nơi thông giỏ. 


Cho trả ngāi cửu đã chế biến vào bình trà, chế nước 
sôi ngảm 3 phút lấy ra uống. 
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Da khô ráp, mụn tüng củ, mụn nước, 
thiu mầu 


Mơ tây chứa sinh tố, khoáng chất, centulo thực 
phẩm phong phú, là chất không thể thiếu để làm 
trắng, làm đẹp da. 


Cơ thể có khỏe mạnh da mới khỏe đẹp, dän 
hồi. 


Phụ mu al cũng muốn da của minh sáng đẹp. Vi thế 
không ít người chẳng hë tiếc tiên của để mua hóa mọ 
phẩm. Dë cüng chính là một trong những điểm ngày thơ 
đáng yêu của người phụ nữ. 


Nhưng chủ trọng săn sóc da một cách thực sự mà chỉ 
chú ý bôi phết, xoa bóp bên ngoài cũng chỉ là xây đựng 
lâu dài trén cát. Đừng quên rằng. da là chiếc gương 
phần ảnh của sức khỏe. Cái góc sáng đẹp của da chính 
là ở chỗ ca thể khỏc mạnh. 


Ký thực da rất trung thành. Chỉ cần một đêm không 
ngủ lập tức thể hiện lên mặt. Ngoài ra hë dinh dưỡng 
mất dièu hòa cũng sẽ thể hiện lên da, 


Nếu ăn thịt nhiều sẽ dẫn tới thiếu sinh tố và chất 
Protein giúp tiêu hóa hấp thu. từ de làm giảm chức năng 
tự lâm sạch của cơ thể, chất độc hại không ngừng phát 
sinh, đa sẽ xuất hiện đủ loại bệnh tật. Nhản đảy chúng 
ta hãy tìm hiểu vė mơ tây. Md tây được ca ngợi là quả 
thần Se, hảm lượng chất khoáng và có hiệu quá cân 
bằng dinh dưỡng đều rất cao. z 
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Hàm lượng Kali, Got của mơ tay gấp 9 lån táo; phốt 
pho gấp 8 lẫn, sắt gấp 13 lân. Kết cấu khoáng-chất trong 
mơ tây rất hợp lý, phù hợp với tỷ lệ hấp thu cẩn thiết 
của cơ thé. Các khoảng chất do có thể điều tiết Lãi tạo 
dinh đường, khắc phục các chứng viêm da, khöi phục sự 
khóc mạnh của da. 


Mọi người đếu biết, táo bón là kẻ thủ của đa khỏe 
manh. Mo tảy không những chứa nhiều Xenlulô thực 
phẩm, mà cón có tác dụng hòa hoãn thích hợp, có thể 
điều trị khôi táo bón, khắc phục sự phiền muôn do mụn 
trứng cá, mun nước gãy nên. Ngoài ra nếu cơ thể thiếu 
sất sẽ dän tới thiểu máu thì da cũng không thể khỏe 
mạnh, mà mg tây lạt có hàm lượng sắt phong phú nhất 
trong trải cây, cho nên rất có ích bảo vệ cơ thể khỏe 
manh. 


Nhu våy, chỉ cân chúng ta kiên o än mỗi ngày 6 - 8 
quả mơ tây (nếu chiết xuất lấy nước thì khoáng 20 - 30 
gam] sẽ có tác dụng lãm đẹp, tốt hơn cả mỹ phẩm cao 
cấp. 
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Da thö rốp, mụn trúng cå, mụn nước, 


thiểu máu 


Mg tây ngâm däm có hiệu quả tốt làm khỏe da 
giảm béo. 


Món xà lách mơ tây vừa thơm ngon vừa cé 
hiệu quả dièu trị không đì sánh bằng. 


Mơ tây chứa các khoáng chất cản thiết cho cg thẻ 
như Cand, Sát Kali, côn có sinh tố A. nhöm sinh tő B, 
Xenlul thực phẩm phong phú råt có ích giúp cơ thể khỏe 
manh. Ăn sống mơ tây đương nhiên rất ngon, nhưng để 
nàng cao công đụng dinh dưỡng của nó thì hãy ngâm 
qua đấm, hiệu quá cảng tốt. 


Khi làm mơ tây ngâm đấm cản chuẩn bị bình thủy 
ming rộng cho vào 15 quả mơ tây. đổ dấm nguyên chất 
vào ngâm. Thye phẩm mơ tây ngâm däm có thể dũng lãm 
món Xà lách, mỗi lân dùng 1 - 2 quả mơ tây cất nhỏ cho 
vào Xà lách là được. Mơ tây ngâm đấm (trộn Xà lách} rất 
có hiệu quả giám béo, làm đẹp da đối với phụ nữ, là thực 
phẩm làm đẹp, chất lượng cao. ` 


Mơ Läv ngâm đấm có các tác dựng làm đẹp dưỡi đây. 
Trước tiên có thể điều trị táo bón, nguồn gốc gáy nên các 
bệnh về da. dẫn tới phát sinh mụn trứng cá, mun nước 
làm da khô ráp. Cảm giác khó chịu khi táo bón sẽ ảnh 
hưởng nghiêm trọng đến hiệu quả làm đẹp về mặt tính 
thắn. Trong mơ tây chửa nhiều Xenlulô thực phẩm khắc 
phục táo bón. Trên mơ tây vào Xà lách càng có lợi giúp 
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hấp thu Xenlulô thực phẩm. Hơn nữa, đấm có tác dụng 
cường vị, giúp bài tiết dịch vị, nang cao khả năng tiên 
hóa của ruột non, ruột giả, đại tiện sẽ thông suốt, 


Ngoài ra. mg tây côn có tác dựng dën trị thiếu máu. 
Theo thống ke, hơn 1/3 phụ nữ Nhật Bản bị rắc chứng 
thiếu máu. Thiếu máu sẽ dẫn tới làm xấu xa, khå răng 
cung cấp oxy cho da giảm, rất nguy hại cho sự khöe đẹp 
của da. 


Mơ tây chứa sắt phong phú, rất thích hợp cái thiện 
chứng thiếu máu. Hơn nữa, sau khi ngam däm càng làm 
cho các khoảng chất như sắt đễ hòa tan, nâng cao hiệu 
suất hấp thu. Ngoài ra, sinh tế A có nhiều trong quả mơ" 
tây đóng vai trõ rất quan trọng giúp tái tạo niêm mac da. 
Còn sinh tố C lại không hè thiếu để làm đẹp đa. Cho mg 
tāy vào Xà lách cảng nâng cao tý lệ hấp thu sinh tố C. 


Tôn nhang, năm đen, våt nhốn, da khô råp 


Trà sắc chứa sinh tố C phong phú có thể digu trị 
tản nhang nám đen. 


Hạn chế phát triển Melanin, lãm da trắng hông 


Sinh tế C trong trà xanh cớ tác dụng hạn chế phát 
sinh Melanin phòng ngữa đa bị đen, ngoài ra còn có thể 
lâm nhạt Melanin đã có, khiến tån nhang cũng mỡ dän. 


Ngoài ra, sinh tổ C còn có tác dụng phòng ngừa phát 
sinh tản nhang, năm đen. Thực tế, các bệnh viện cũng 
dừng sinh tổ C để điều trị tàn nhang vå nám mặt. Hơn 


no 100 cách chữa bệnh tóc và da 

nữa. sinh tő C còn có tác dung phòng ngữa da nút né, 
giữ nước, giúp đa có tinh đàn hỏi, rất hiệu quá phòng 
ngửa nhăn da. Chính vì vậy. sinh tế C còn được gọi là 
sinh tổ làm đẹp. 


Sinh tố C trong trà xanh có ưu điểm ổn định cao. Vốn 
sinh tố C rất sợ nóng. Hé gặp nóng sẽ bị phá hủy. Song, 
sinh tố C trong trå xanh kết hợp với axit amin nên giữ 
được trạng thái ôn định. vi thế gặp nóng không bị phá 
hủy må được hấp thu hết. 

Tùy chủng loại chè må hảm lượng sinh tổ C có khác 
nhau. Hàm lượng nhiều nhất là ở trå sắc, sau đó mới 
đến trả nấu, trà Phiên. Ngọc Lộ. Trà Vò. Sở di gọi trå 
nấu là do cách chế biến hơi khác với trà bình thường, 
không phải chưng bằng hơi mã cho vào nỗi lớn sao, ví dụ 
như trå Hi da, Cou Cháu. 


Mỗi loại trà xanh có hàm lượng sinh të C khác nhau. 
Hàm lượng sinh tő C không bị ảnh hưởng với cách sao 
chế mà khác nhau tùy theo cách chăm bón trả. Trå có 
hàm lượng sinh tő C nhiều là do khi chăm bón có lượng 
ánh năng đảy đủ. Côn khi chăm sóc các loại trả cao cấp 
như Ngọc Sương, Mat Trà, để vị ngọt của trả thêm đậm, 
lúc trả lên lá thử hai, người ta dùng túi bóng bọc trả lại, 
không để nắng chiếu mạnh, han chế tác dụng quang 
hợp của lá. Sinh tế C không còn phát triển nữa. Vì thể, 
dën tới sự khác nhau về hãm lượng sinh tố C trong trà. 


Nhưng. cho dù tinh ổn định sinh tổ C trong trå sắc rất 
cao, song để lāu cũng đản mất hết. Vì thể, môt lån không 
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nên mua quá nhiều, Tốt nhất. một lån mua đủ uống hai 
tuần là được. Ngoài ra, càng ngâm lâu thì sinh (ec trong 
trả cảng nhạt, vì thế khong nên uống trả nhạt må cũng 
nên tiếng trå đặc mới pha. 

+ 


Tàn nhang, năm đen, nắng sam, phãt 
ban, viêm da, bệnh đen da, thiểu máu 


Sinh tế C là sinh tố làm đẹp không thể thiếu để 
chữa trị tàn nhang, bảo vệ tính đàn hổi và iron 
bóng cửa da. 


Cũng hấp thu một lần với sinh tố E thì hiệu 
quả làm đẹp cảng rõ rệt. 


Sở dī Sinh të C được mệnh: danh là sinh tố làm đẹp vi 
nó có nhiều,tác dụng báo dưỡng da. Trước Liên là kiêm 
chế sự phái triển Melanin ở da, làm nhạt Melanin đã 
phát sinh. Nói đến Melanin, mọi người chắc đều biết nó 
là nguyên nhan dän đến tàn nhang, nám da và đen da 
do nắng. Do dó, Sinh tổ C là không thể thiếu để điều trị 
các bệnh đó. 


Ngoài ra. Sinh tõ C còn cò tác dụng thúc đấy sự phát 
triển Collagen của tố chức kel cấu. giúp khối phục vả Lãi 
sinh đa då bị lổn thất hoặc lão hóa, Sinh tố C còn giúp 
tăng cường hấp thu sắt, phòng ngửa phải ban, viêm da. 
điều trị ngoài và chống mệt mỗi. Nó còn có tác dụng điều 
chỉnh tái tạo, khỏi phục mâu da, tăng cường chức năng 
giải độc của gan, làm giảm sự nguy hại của côn và Nicotin 
trong thuốc lá đối với da. 
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Thế thì, một ngày cản hấp thu bao nhiều Sinh tố C là 
vừa ? Tôi thấy rằng, lấy dự phông lãm chính thì mỗi 
ngày cẳn ăn 1OOrng. Diêu trị chứng đen da, nám gan thì 
Lối thiểu mõi ngày än 300mg. Ngoài ra, nu kết hợp cùng 
hấp thu sinh tố E có Lắc dụng cải lão hoàn đông thì hiệu 
quả cảng tốt. Tuy sinh tế C, sinh tố E sý dụng riêng lẻ 
vẫn có tác dụng làm đẹp. Nhưng nếu kết hợp sử dụng cả 
hai loại sinh tố thì hiệu quá điều trị và phòng các bệnh 
về đa được tăng lên gấp bội. Các kết quả trên đây đã 
được ching minh qua thực nghiệm Lamp Sảng của chúng 
tôi. 


hiệu quả của sinh tế C, E đối vòi 
diéu trị, làm ổn định màu da. 
o 
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Độ biến động của sắc tổ 


Để phòng bệnh thi lượng dùng sinh tố E là khoáng 
100mg mỗi ngày. Côn để điều trị thi dëng 200mg mëi 
ngày. Nhưng, việc làm đẹp không phải ngày môt, ngày 
hai, mā phải kiên trì thực hiện hãng ngày. Ngoài ra, 
không nên quên một diu là phải sống hgp lý, khỏe 
manh thi đa của bạn mới mar mãi thanh xuân. 
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Làm đẹp da 


Cá đông có thể nhanh chúng bő sung Collagen 
phòng chống Go hóa, làm đẹp, làm t ng da. 


Collagen làm mạnh tổ chức két cấu giữa các 
tế bảo. 


Nhiều người trong chứng La dêu nghe cum từ “Điều trị 
và ăn uống cùng ngun". Đó là một thành ngữ trong 
ngón ngữ Trưng Quốc Cổ. Ý nói là : “Thuốc và thực phẩm 
dëu như nhau, muốn phòng bệnh phải tén hành ngay từ 
trong cách ăn uống hãng ngày". Ở Trung Quốc nơi xuất 
phát điều trị và ăn uống cùng nguồn, IN ta có thói 
quen ăn canh vảy cá khi cảm cüm. ` : 


a 


Lúc tôi di Trung Quốc cũng từng ăn loại canh de Khi 
nước canh dang quả đông đặc, sên SỆL được đựa vào 
miệng, liên có cảm giác cơ thể ấm lên từ trong tới ngoài. 
Liệu pháp dän gian ăn canh vây cá điều trị căm cúm này 
cũng đã được khoa học chứng minh. 
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Vậy ca chứa Collagen loại Protein đặc biệt cũng có 
chứa trong cơ Lhể người, có tác dụng liên kết tế bảo, nên 
côn được gọi là vật chất của tế bào. 


Khi vi trùng bệnh căm xám nhập vào cơ thể thi nơi dễ 
nhiễm nhất chính là niêm mạc mi, họng. Những neu 
bình thường, thông qua ăn uống bể sung đây đủ collagen, 
sẽ làm mạnh tổ chức liên kết của tế bão niêm mạc, đẩy 
lùi vi khuẩn, cảm cm sẽ tự khỏi. 


Ngược lại, nếu collagen trong eơ thể không đủ không 
những dë gây cảm Cum mà côn gāy khô da, quá trình 
Cutin hóa tăng nhanh. Nhất lå khi xưởng cối, mach màu 
bị tổn thương thì việc khôi phục chức năng cũng tương 
đổi chậm. 

Cho nên, để phòng ngừa lão hóa, tăng cưỡng hiệu quá 
làm đẹp, hàng ngày chùng ta cần ăn nhiều thực phẩm 
chữa collagen phong phú. Muốn än nhiễu thực phấm 
chứa collagen thi cẩn chịu khó an Vë Cả và cá có xương 
nhỏ. 


Ví dụ, chúng ta dung cá con cá ndu canh san dó cho 
vào tủ lạnh thành cá đồng. Sở đi canh có thể đông lại là 
nhờ tác dụng của collagen hòa Lan trong canh cá. Cho 
nën ăn nhiều cá đông sẽ bố sung được nhiều collagen 
cho cơ thể . 
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Lũm đẹp do 


Chất carotin trung rau không những có thể làm đẹp 
làm trắng da mà còn có tác dụng chống ung thư. 


Carötin có tác dụng bảo vệ làm khỏe niêm 
mac đa. j , 


Carôtin cô chứa nhiêu trong thực phẩm như cà rốt, bí 
đỏ vå nhiều loại thực phẩm khác. 


Carôtin còn được gọi là tiên sinh tố A. sau khi vào cơ 
thể lập tức phân giải, 1/3 chuyển thành sinh t6 A, được 
gọi là sinh tố A thực vật để phân biệt với sinh tő A động 
vật trong Gan động vật và trong cá. Hàm lượng Carôtin 
trong 100g cú cải là vào khoảng 3100mg. 


Trước đây người ta cho rằng nếu trong cơ thể thiếu 
sinh tố A dë dän đến mũ lòa. Còn ngày nay, sinh tố A 
được sử dung rộng rãi để phòng chøng ung thư, vi sinh tố 
A có tác dụng làm khỏe và bảo VỆ niêm mac, 


Mặt khác. sinh tő A cớ liên quan mật thiết với da, nó 
có thể báo đảm sự bình thường quá trình Cutin hóa của 
tế bảo da. Nếu thiếu sinh tố A sẽ làm rối loạn quá trình 
Cutin hóa. Khiến da thô ráp như da cá nóc, dễ moc myn 
trứng cå, mụn nước. Sinh tố A hết sức cản thiết để bảo 
đảm sự bình thường của chức năng da, làm khốc da. 


Ngoài ra, sinh tố A {Carotin) rất dë bị phân giải Got 
đầu mỡ. Cho nên ãn chung với dầu mỡ sẽ nâng cao tỷ lệ 
hấp thu của thành ruột, không sợ lãng phí. Cho nén 
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phải ăn chung với đầu thực vật ví dụ trong Xá lách cho 
thêm it dåu Xá lách kiểu Nhật. hoặc trộn chung või vững, 
däm dëu rất đơn giản. Cũng có thể cho thêm 1 - 2 giọt tinh 
đầu thực phẩm vào trong canh tương hoặc rau nguội, 


Ngoài ra có thể đùng nước chanh để thay dấm, cũng 
có thể dùng trái cây như đây tây, đâu da để bổ sung sinh 
tő C, nhằm năng cao hiệu quả CarotIn đồng thời có lợi 
cho việc hấp thu Kali, Canxi và các khoáng chất phong 
Phú trong rau. Thật là nhất cử lưỡng tiện. 


Áp dụng các phương pháp nấu khác nhau, nắm vững 
lượng dùng đầu hợp lý có thể thưởng thức được các món 
ăn đây hương vị. 


Tản nhang, mụn nước, mụn trứng cũ 


Đậu phụ nhy chứa sinh tế He pham phú, có thể 
phòng ngừa khô da, kiểm chế sự nhát triển tàn 
nhang myn nhot. 


Men đậu phụ nhự và Xenlulô thực phẩm đều 
có hiệu quả làm đẹp da. ` : 


Tôi thường nghe người La hỏi : "Thực phẩm làm đẹp 
da, rốt cuộc là thực phẩm oz. Tôi thưởng trả lời thế này 
: “Tức là không ăn lệch lạc một thứ, không kén chọn, 
các loại dinh dưỡng đều phải hấp thu”. Song nói như vậy 
hơi quả trữu tượng, thường không đáp ứng được yêu cầu 
của ngudi hỏi. 


Thế là tôi lại để nghị họ hàng ngày hãy ấn nhiều thực 
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phẩm chứa sinh tố A. B2. C, E phong phú hoặc ăn những 
thứ Xenlulô thực phẩm cao như sữa bò, sữa chua, trái 
cây, rau xanh, hải đới. Thực tế mọi người đều quen đậu 
phụ nhy. Đề cũng là thực phẩm làm đẹp da rất Let. Sở dĩ 
nói như vậy, vì đậu phụ nhự chứa nhiều sinh tố B2. 


Sinh tố B2 có tác dụng rất quan trọng tái tạo chất béo 
trong cơ thể. Nếu thiếu sinh tổ B2 sẽ dẫn tới làm xấu sự 
bài tiết mỡ ở da. đa sẽ khô, dẫn tới viêm da. Mặt khác 
nếu sinh tế B2 không đủ cũng có thể dën tői bài tiết mỡ 
quá nhiều, bịt kt lỗ chân lông gây viêm nhiễm hoặc mọc 
mụn trứng cá. Cho nên hãng ngày nền ăn nhiều dâu 
phụ nhự chữa sinh tố B2 phong phú sẽ có tác dụng lâm 
khỏe da. = 


Ngoài ra men và Xenlulô thực phẩm trong đậu phụ 
nhự cũng có hiệu quả làm đẹp da rất tốt. Trong ruột giả 
của chúng la có vi khuẩn lành tính và vi khuẩn ác tính. 
Vi khuẩn ác tính sẽ gãy lên men, làm thối rửa trong TuỘt, 
tạo nên các chất độc hại như khi metan, phenot, NH3, 
Các chất đó vào máu, sẽ được dua đến khắp cơ thể, làm 
giảm chức năng tái tạo da, thậm chí làm khô da, gây 
mụn nhọt, tån nhang. Người ta thường nói táo bon dë 
gây rối loạn chức nãng da. Trên thực tế đó là vi do phân 
tích lại trong ruột quá lâu khiến vi khuẩn ác tính phát 
triển mạnh gây nên. Thực tế chứng tỏ, đậu phụ nhự cö 
tác dụng phát triển vi khuẩn cô ích trong ruột. Hơn nữa, 
Xenlulô thực phẩm cũng có công dụng tương tự, vì vi 
khuẩn có ích có thể đảo thải vi khuẩn ác tĩnh. Vi thế, 
chức năng tái tạo da được tăng cường, giữ màu da luôn 
tươi đẹp. 
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Nhõn do 


Kiên trì ăn sữa chua có tác dụng làm đẹp da thì sẽ 
không còn buổn phin do da nhăn. 


Sữa chua có công đụng phòng chống ung thư, 
lão hóa. 


Hon 10 năm trước khi ở Mỹ thịnh hãnh loại thực 
phẩm sữa chua, tôi phát hiện phương pháp điều trị tàn 
nhang nắm đen cô sự liên quan với phương pháp phòng 
chống ung thư bằng ăn uống. Vì rằng, cả hai phương 
pháp dëu chọn sữa chua làm thực phẩm điều trị. 


"Dën sĩ Maxsky Kuphu (Liên Xô trước đây) chững minh 
rằng : Người thường xuyên ăn sữa chua sẽ sống lâu. Tiến 
sĩ Helsin (Mal cũng nhấn mạnh nên dùng nhiều sữa 
chua trong thực phẩm tăng tuổi thọ. Còn Tiến sĩ Thenalky 
(Mỹ) thì cho rằng trong sữa chua có chất diệt khuẩn gây - 
bệnh. Cho nên, ăn sữa chua sẽ có tác dụng hai mặt vừa 
khỏe mạnh vừa đẹp da. Các kết quá nghiên cứu đó điều 
chứng tỏ sữa chua là thực phẩm bảo vệ sức khỏe rất tốt. 
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Cách làm vật liệu sữa chua (cho 4 người ăn) 


Món thịt xào sữa chua, 


* Thịt lợn (han 400 gam, cho muối, tiêu, rồi cho vào 
néi nấu, đảo cho săn, dän vung lại om 20 phút, thỉnh 
thoảng đảo. i 

* Cho 4 thia lớn dåu đậu nành, hai thìa lỡn nho 
khô đã ngâm nước cho mèm cho vào nồi, cho thêm muối, 
tiêu rồi cho tiếp 4 thìa sữa chua nguyên chất. 

* Cát thịt thăn thành miëng vừa phải rồi cho vào 
xảo với các thứ nói trên, 

Canh tươi sữa chua. 


* Dùng 200g nấm mã mình thích (nấm hương, nấm 
tròn] cắt nhỏ, sau đỏ cắt 4 miếng thịt män cho vào cùng 
nấu với 4 ly nước, cho muối, tiêu. 


* Sau khi nấu được, lấy xuống cho tiếp 8 thìa sữa 
chua vả cho thêm it cần tây. 


Sữa chua cå chua. 


Sửa chua nguyên chất 300ml, sữa bò 300ml, nước cà 
chua 100ml, ruối 1/4 thia con, một ít ớt cho vào trộn đều 
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Làm đẹp da 


Mỗi ngày ăn một ít đậu nành ngâm dấm, thông qua 
tác dụng của hai loại : đậu và dấm, làm da thêm 
trễ trung. 


Nguyễn nhân quan trọng làm đẹp da của đậu 
tương ngâm däm. 


Sở dĩ đậu tương ngåm däm có (béim dep da là vi.tác 
dụng của Xenlulô thực phẩm trong đậu. Thông qua lượng 
phân thải ra ngoài tăng lên. Xerlulô thực phẩm kích 
thích ruột, de đây, tăng nhu động ruột. chữa khỏi táo 
bón. Khi táo bón, do phân bị tích lại trong ruột lāu, lên 
men, sinh ra nhiều độc tố. Thành ruột hấp thu các độc 
tố đó gãy cần trỡ luu thông máu và tái tạo da, là nguyên 
nhân chủ yếu gây nên mụn trứng cá, mụn nhọt, khiến 
da khô ráp. 


Kế đó lā nhờ tác dụng của lecithin và sinh tố E trong 
đậu nành. Lecithin cô thể làm tan mð và Coletxteron 
bám trên nach máu, bảo vệ mạch máu khỏe manh, cải 
thiện lửa thông máu toàn thân. Mặt khác, sinh tố E có 
thể làm nở mao mach, thúc đẩy tuần hoàn máu. Máu lưu 
thêng. tải tao da sẽ thuận lợi, từ đó làm cho dung nhan 
luôn luôn tươi trẻ. : ` 


Ngoài ra còn có chất gọi là PeresLer có thể đẩy nhanh 
quá trình lao hóa da, là nguyên nhân chủ yếu gây nên 
tân nhang. Sinh tố E và Celithin có thể khắc phục sự 
nguy hai của Percster, bảo vệ da luôn luôn tươi sáng, mịn 
mång. 
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Sau cùng là tác dụng của axit AweLie và axit Xitric 
trong däm có thể thúc dẩy cơ năng të bào, hạn chế sự 
phát triển của axit Lactic vå các chất gây mỆt mỗi, tăng 
cưỡng sự Lái tạo da. 


Đậu ngắm däm cô công dung thần kỳ như vậy, thế thì 
cách chế biến ra sao? Trước tiên chuẩn bị bình chứa có 
nấp hoặc binh cả phê, cho đậu nành đã sao bằng 1/3 
bình (khoảng 200g) sau đó đổ đảy đấm, đậy bình lại, bảo 
quản trong tủ lạnh. Đậu hút dấm sẽ nổi lên, däm sẽ cạn 
dâm, cho nên cần thường xuyên cho thêm đấm mới. Sau 
khi ngâm một tuần dùng thìa lớn sạch vớt đậu ra, mỗi 
ngày khi ăn cơm kết hợp ăn 15 - 30 hạt. Cũng có thể cho 
it mật ong trộn để an. Không được trực tiếp uống däm. 


Làm đẹp da, khốc phục da tay thô ráp 


Uống trà mại có thể phòng ngừa da chân tay nứt nề. 


Sự thông minh của nữ công nhân đã gợi ý cho 
tôi. i 


Nghe nöi từ lâu, các nữ công nhân nhà mấy det thời 
kỳ Minh Trị đã trộn trà mạt, bột Ngân Liên Hoa và måt 
ong vào với nhau để nống, điều trị nứt nê da chản tay. 
Tôi luôn nghi, trong nhà nhất định cå thành phần làm 
trắng da. Kết quả tôi då nghiên cứu chế tạo ra loại thức 
uống bằng trà mat phòng ngữa khô né da tay, Dưới đây 
xin giới thiệu cách làm. 


Vật liệu (Lượng dùng cho 1 ly trå) : Trà mat 1 - 2g. 
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bật Ngân Liên Hoa Ig (có bản ở cửa hàng thực phẩm bã: 
vệ sức khỏe). Mật ong 15g (cő thể tăng giảm theo si 
thích}. 


Cách làm : Trộn trả mạt với bột Ngân Liên Hoa, che 
mật ong vào đảo đều. Người ưa ngot có thể cho nhiều ma, 
ong. Sau dó cho thêm sữa bò nóng (nước nóng cũng 
được), trộn déu là được. Mỗi ngày một hoặc hai lån. kiên 
trì uống dëu thi đa khô sẽ trở lại nōn nå. 


Lm đẹp do 


Khéo léo tận dụng vị chua của trái cây khổng những 
có thể làm cho món ăn thêm thơm ngon mà còn có 
tác dụng làm đẹp da. e 


Minh nghiệm nguði xưa cho chúng ta biết, dùng 
các loại cam quýt làm đấm sẽ có hiệu quả dièu 
trị tốt. 


Trong món än Nhát Bản, có nhiều món là Gong cam, 
quýt làm gia vị, không những dā lợi dụng một cách hiệu 
quả các loạt cam quýt trong tự nhiên, mà côn thu được 
kết quả bảo dưỡng da. Cũng có thể nói đã phát huy tõi 
hiệu quả điều trị của tỉnh đầu chanh. 


Các loại cam quýt, như chanh, mỗi loại đều cỏ VỊ thơm 
khác nhau. Mũi thơm trọng cam quýt gọi là Tecpen chanh, 
chứa trong tính đầu chanh, vừa có tác dụng tăng sự 
thêm ăn, vừa có thể thông qua tỉnh dầu chanh lâm trơn 
da, cải thiện mat trường của da. 
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Mùa Đông tắm Dën tắm cho nước bưởi, có thể tán 
dụng hiệu quả của Tecpen chanh. Trái cây cũng có vị 
ngọt, ảnh hưởng đến axit pectinic vị ngọt có nhiều loại, 
mỗi loại mỗi khác. Đường trong trái cây chủ yếu là đường 
quả, ngoåi ra còn CO đưỡng mia và đường nho. Chúng sẽ 
có hiệu ứng phức tạp đối với vị chua, ngoài tác dụng 
giảm bớt vị chua côn làm cho trương vị thêm thơm ngon. 


Ngoài ra keo quả và bột lọc trong trái cây cũng có Lác 
dụng làm tăng hương vị. Khác với bột lọc trong ngũ cốc 
và các loại khoai, bột lọc trong trái cây không cẩn nấu 
cũng có cảm giác ngon miệng. 


Mọi người đêu biết, keo quả sau khi nấu trở thành 
tương quả có dạng nhão như hỗ ăn rất ngon. Keo quá có 
tác dụng bảo vệ hẹ thống Liêu hóa, tăng cường sự phải 
triển men Lactig có ích, cô tác dụng điểu chỉnh chức 
nàng ruột, dạ dày, phòng ngừa táo bón, làm da khỏe 
mạnh. 


Cho trải cây cùng với đấm vào trong thức ăn nguội 
trộn đấm hoặc các môn ăn chua khác, không những cô 
lợi cho sức khỏe, mà còn tăng cường hương vị, khiến än 
ngon Tniệng. 
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(TT 


PHƯƠNG PHẬP LÀM ĐẸP BẰNG ÂN 


HUYỆT CÔ THẺ ÐIÉU TRI TÂN GỐC TÀN 
NHANG, NHÂN DA, RUNG TỐC BAC TỐC 


Löm đẹp da, khốc phục bạc tốc 


Dùng bàn chải ma sát lùng hàn chân, tăng cưửng 


chức nắng nội tang, phòng ngừa rụng túc, tăng tính 
đàn hồi của da. 


Chức năng thận trở nên hoạt bát, da sẽ tự 
nhiên đẹp. 


Muốn lãm trắng da, để da có tỉnh dën hội. trước tiến 
hãy bảo đấm nội tang khỏe mạnh, thúc đẩy tái tạo toàn 
thân. Chúng ta thường nói : Da là cái gương của cơ thể. 
Da phán ảnh môt cách trung thực tình trạng sức khỏe 
của cơ thể. Bảo đảm nội tạng khỏe mạnh, trước tiên bảo 
đảm định dưỡng cân bằng. Cho nên không được än mọt 
cách phiến điện, ăn chọn lựa. Ngoài ra đừng quên vận 
động thích hợp. Trên cơ sở đó Lõi xin giới thiệu phương 
pháp kich thích lông bản chăn. Theo y học phương Đông. 
tòng bản chân tập trung nhiêu huyệt có thể tăng cường 
cơ năng nội ng. 


Trong dò quan trọnE, nhất là huyệt đũng tuyên. Về ý 
nghĩa, đủng tuyển là huyệt sôi động của nguồn sinh 
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mệnh. Huyệt dũng tuyển có quan hệ mat thiết với chức 
năng thận. "Thận" trong y học phương Dông hơi khác với 
thận trong y học phương Tây. Thận ở đây lå khí quan 
nắm năng lượng sinh mệnh. 


Ngoài ra, chủng ta dëu biết huyệt dũng tuyển có mối 
Hẻn hệ mật thiết với bài tiết hóc môn. Do đó, kích thích 
huyệt dũng tuyển, cải thiện chức năng thận, thúc đây 
bài tiết hóc môn, khiến cơ năng toàn thân hoạt động 
mạnh, da sẽ trở nên khỏe mạnh, ` 


Khi tắm, đông bản chải kích thích huyệt dũng 
tuyên 


Khi tắm dùng bản chải mai rùa kích thích lòng bàn 
chăn, vừa đơn giản dễ thực hiện, vừa có hiệu quả tốt. 


Huyệt dũng tuyển ở lòng bàn chân, dùng bản chải vẽ 
vòng tròn lông bàn chân, nhu vậy không những có tác 
dụng kích thích huyệt mã còn làm sạch chân, có thể nói 
bắn một mũi tên trũng hai đích. Tay phải xoa bóp chân 
trái, tay trải xoa bóp chân phải. như vậy rất tiện lợi. Mỗi 
chan thực hiện 1 - 2 phút. Lưu f không dùng sức quá 
mạnh. mà phải xoa bóp nhẹ nhãng theo nhịp- điệu. 


Ngoài ra, kích thích lòng bàn chân không những có 
thể làm đẹp mā côn cô hiệu quả hạn chế bạc tóc. 


Chúng ta đều biết, sở dt bạc tóc là do tóc thiếu dinh 
đưỡng, Melalin có tác dụng làm đen tóc bị giảm sút nghiêm 
trọng. Må nguyên nhân cơ bản là do thận suy lâm giảm 
nghiêm trọng thănh phần dinh đưỡng của Melanin. Do 
đó. kích thích lòng bản chân với huyệt dũng tuyên làm 
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tâm sẽ nâng cao chức năng thận, rất có lợi phòng ngừa 
bạc tóc. Dũng bàn chải ma eat lòng Gen chân một cách 
nhẹ nhảng. giống như phương pháp làm đẹp. 


Dưới đây, tôi xin giới thiệu phương pháp kích thích lòng 
bàn chân cho những người muốn để phòng bạc tóc. Đặt 
hai bản chải xuống nền nhâ tắm, đậm nhẹ lòng bàn chản 
lên dô. Đầu ngôn ngóc lên, gót chan ấn xuống nhịp nhàng, 
lòng bàn chãn không ngừng dt động trên bàn chải. Kích 
thich như vậy xong, trước khi ra khỏi bồn tắm phải rửa 
chân bằng nước ấm. một mặt phòng cảm lạnh, một mặt 
kich thích lòng bản chăn. chuyển dich lên toàn thân. 


Da thô rớp 
Phương pháp ấn bằng ngón tay cái đơn giản, cớ 
hiệu quả điểu trị da thô ráp. 


Khôi phục cơ năng toàn thân, khiến da tươi 
sáng tự nhiên. 


Theo tin ở báo, gån dāy ở Mỹ dùng loại thuốc sinh tổ A 
điễu trị mụn trứng cá, cũng rất hiện quä đối với nhăn da. 
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Nghe nói ở Nhật, để lam đẹp da, nhiều người luôn dën 
mọ viện. Kë thực chỉ cẩn chúng ta nen hãnh kích thích 
huyệt thì sẽ điểu trị được tận gốc thõ ráp đa, khôi phục 


Da bóng mịn, có tịnh dän hỏi là chỉ mỡ da và dung 
dich mé hôi do đa bài tiết ra thích hợp, vừa cung cấp đủ 
lượng nước cần thiết cho da. Mỡ da và dung dịch mô hôi 
quá it, da sẽ khō. Ngược lại nếu nhiều quả sẽ sinh mụn 
nhọt. 


Tim huyệt Hop cốc: 
Dùng ngón cái ấn vào 
ĐÓc ngón trẻ, tần theo 
xuong ân manh dën 
chả có cảm giác đau 
nhất, ndi đó chính là 
tuyệt. 


Phương phán kích 
thích huyệt Hựp cức: 
Dùng đầu từ của kẹp 
tóc Ấn huyệt, từ tử ấn 
xướng tại nhấc lên. 
Hai tay tâm 7 - 10 lần. 
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Do đó, muốn lãm da khỏe đẹp thi phải khống chế hợp 
iý lượng bài tiết mỡ da và dung địch më hôi. Một trong 
các biện pháp hiệu quả lâ kích thích huyệt Hợp Cốc, sẽ 
làm cho năng lượng truyền tới đại não để đại não điều 
chỉnh cơ năng bãi tiết mỡ đa và mẻ hôi luôn ő trạng thái 
bình thường. Ngoài ra, kích thích huyệt Hợp Cốc có thể 
làm cho chức năng của cd quan tiéu hóa như ruột, da 
dày được khỏe mạnh, đẩy hết chất độc trong cơ thể ra 
ngoài. đồng thời điểu chỉnh cơ năng nội tạng luôn ở 
trạng thái tốt nhất, cho nên da dé sẽ trở nên đẹp. 


Tìm huyệt Dương trị ` Ở chỗ gân 

mu bản tay phía gắn cổ tay hơi 

lêch về phía ngón út, cá một chỗ 
hỗ. 


rang pháp kích thích huyệt Duong 
† hai mu bản tay chỗng lên nhau 
huyệt Dương trí. Mu bản lay Chả 
SC nhau 20 ën. 

Dưới đây, tôi xin giới thiệu với mọi người phương pháp 
kích thích huyệt Hợp Cốc. Trước tiên hãy tìm huyệt Hợp 
Cốc. Cô nhiều cách tìm huyệt. Trong đó đơn giản nhất là 
dùng tay nãy lån theo giữa ngón trỏ với ngón cái của tay 
kia ấn theo hưởng cổ tay sẽ üm được gốc ngón tay cái, 
tiếp tục ấn sẽ gặp nơi có cảm giác đau nhất. Đó chính là 
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huyệt Hợp Cốc, sờ vào sẽ thấy gån tương đổi chắc, ấn 
mạnh có cảm giác kích thích, cho nên rất để tìm, 


Khi kích thích dùng kẹp tóc tương đối tốt. trước liên 
cảm kẹp như cắm bút, ấn đầu tù vào huyệt sau đó vừa 
ấn vữa đếm, một hai ấn xưỡng. ba bốn nhấc lên, làm di 
làm lại 7 - 10 lån. Đỗng thời kích thích cả huyệt Dương 
Trì ở mu bản tay hiệu quả sẽ tốt, Huyệt Dương Trì có 
quan hệ đến lượng bài tiết hoocmôn. Hai mu bàn chân 
chả xát vào nhau khoảng 20 lån. 


Tàn nhang, nhăn da, mụn nước, rụng Tốc 


Kích thích hằng bàn chải, không những có thể giải 
thoái các phiển muận cho tàn nhang, mụn nhot gây 
nên mà còn có hiệu quả đặc biệt điều trị.rụng túc. 


Dùng bản chải gõ. xoa bóp đều có hiệu quả 
như chăm cứu. 


Tuy hãng ngày kiên tri thực hiện Heu pháp châm cứu 
rất có hiệu quả. Nhung phần lớn nếu mỗi tuần thực hiện 
được 1 - 2 lån đã tốt lắm rồi. Thế là tôi Hên nghĩ liệu có 
biện pháp bổ sung nào không để duy trĩ hiệu quả điều trị 
? Rốt cuộc tôi đã tìm ra phương pháp kích thích đa bằng 
bản chải, 

Châm cửu phải tìm đúng huyệt rất mất thời gian còn 
Hệu pháp bản chảit don giản dë thực hiện mà vẫn đạt 
hiệu quả như chám cứu. Hơn nữa, kích thích bằng bản 
chải tượng đối ôn hòa, có thể tiến hành ở điện rộng, 
cũng không gây thương tích cho da. 
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Dùng bàn chải kích thích có thể điều trị khỏi 
các chứng bệnh ở da 


Đâu mùa xuân khô ráo. gió rét căm căm, da dễ xuất 
hiện tàn nhang, nếp nhăn, mụn nhọt. Dũng bản chải 
kích thích huyệt Huyết Håi và huyệt Tam âm giao có thể 
thúc đẩy tuần hoàn máu, làm tan các mụn nhọt ở mặt. 


Huyệt Huyết Hải ở phía trong dùi, trên gối 5cm. Tam 
Âm Giao nằm cách xương mắt cá trong 6cm. Dùng bàn 
chải gõ và ma xát Huyệt Huyết Hải, gõ nhẹ nhịp nhàng 
huyệt Tam Âm Giao. 


Dùng bàn chải gõ da đầu có tác dụng dưỡng 
tóc. 


Kich thích bằng bàn chải không những có tác dụng 
làm đẹp da mà thông qua ma sát da đầu còn có thể 
phòng ngửa rụng tóc. Rung tóc có hai loại : Rung tốc đo 
lão hóa, rụng tóc lúc côn Gë tuổi và do nguyên nhân 
bệnh tật gãy nën. Ryng tốc vì bệnh lý do áp lực tinh 
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thần và rối loạn bài tiết hooc môn gây nên, chỉ cân điều 
trj nguồn gốc bệnh thi lóc sẽ mọc trở lại. Mặt khác, 
thông qua kích thích đa đản thì tóc rạng tự nhiên cũng 
được điều trị. Chỉ cản mỗi ngày kiên trì dùng bản chải dé 


được hiệu quả tốt. 

Trong Y học Phương Đông, lông tóc còn được gọi là 
"thử ngoài của thận" tức dinh dưỡng của tóc là do thận 
cung cấp. mà tăng Cường chức năng thận chính là xoa 
bếp huyệt Dũng Tuyển. 


Mụn trững cå, da nhăn, da thô ráp, 
" tụng Tắc, bạc tóc 


Phương phán ấn bàng ngún tay có thể điều trị tận 
gốc mụn trứng cá và nhăn ửa. 


Phương pháp xoa bóp bằng đầu ngón tay có 
thể làm đẹp da. 


Phương pháp xoa bóp. ấn bằng ngón tay không những 
có thể điêu trị bệnh làm khỏe cơ thể, loại trừ đau lưng 
đau vai må côn có hiệu quả rõ rệt làm đẹp da. 

Tuy da ihò ráp có thể làm đẹp trở lại bằng hóa mý 
phẩm. Cơ thể béo phi có thể cải thiện bằng thế dục 
thẩm mỹ hoặc Hệư pháp ăn uống. Nhưng các phương 
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pháp do đểu không giải quyết vấn dë tån gốc từ bên 
trong cơ thể. 


Phương pháp xoa bóp, ấn bằng đầu ngón tay khiến cơ 
năng nội tạng được bình thường hóa, điều chỉnh thể xác 
và tĩnh thần đến trạng thải tốt nhất, là phương pháp 
làm khỏe cơ thế đơn giản bằng đầu ngón tay mà khòng 
phải dũng tới ba761L kỳ một dụng cụ nào. 


VỊ tri ấn (huyệt) xem hình sau. Dùng đầu ngón tay ấn 
nhe. Mỗi ngày thực hiện 3 lân, mëi lân 3 phút. kiên trì 
thực hiện sẽ có hiệu quả. 


Điểm ấn dièu trị mụn trứng cá và da thô Táp : 
Mặt, cơ cười 


- Tìm điểm ấn : Tù mùi theo xương má ra đến chân lỗ 
tai op 3 điểm. Dùng đầu ngon tay xoa ấn 3 điểm đó có Lắc 
dụng thúc đẩy tuần hoàn máu, làm chậm quá trình lão 
hôa da Cơ cười là chỗ khi cười sẽ xuất hiện chỗ lõm. 
Dùng đầu ngón tay ấn vào chỗ đó sẽ loại bỏ cảm giác 
cứng ở khóc ming. 

- Phương pháp ấn : Dùng 3 đầu ngón tay. trừ ngón cái 
và ngôn út cũng lúc Bn Ba đầu ngôn tay của hai tay đặt 
ở chỗ lõm xương má, ấn cùng lúc cả 3 điểm. ding 3 giây 
lại ấn tiếp 3 - 5 lần. Dũng ngón giữa và ngón trỏ ấn lủm 
đồng tiền. 

Phân trước cổ 


- Tìm điểm ấn : Hai bên yết håu, động mạch đưới 
cằm, men theo mạch máu có 4 điểm. 
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- Phương pháp ổn : Đặt bụng ngón tay cải lên động 
mach dưới càm, lån lượt ấn 4 điểm theo hưỡng gốc cổ, 
mỗi lån ấn 3 giây, làm lại 3 lần, 

Ở gáu 

Tìm điểm än : Hai bên xương cổ có 3 điểm từ chân tóc 
đến vai. Thả long cơ bắp ở đây có thể khác phục sự mệt 
mỗi, cũng cô tác dụng diu trị mất ngủ. 


Các diểm än nhằm loại bỏ trứng cá và da thô ráp 


1. Mặt, cơ cười 2. Trước cổ 


d Chỗ kết trăng, hình chir S. 
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Điểm ấn trử nhu: da 


$. Huyệt Thái đương 6. Trước cổ 


Phương pháp ấn : Hai tay để sau cổ, ba đầu ngón tay 
trữ ngón cái vå ngôn oi chum lại để lên hai bén xương 
cổ. Mỗi huyệt từ chân tóc trở xuống vai ấn 3 giây. Làm 
như vậy 3 lản. 

Chỗ kếttràng hình chữ S 

Tìm điểm ấn : Phía dưới trải, cách rốn 4 thân ngón 
tay. Huyệt nảy cô thể cải thiện chức năng ruội, da dày, 
loại bö các bệnh ở da. 

Phương pháp ën : Ba ngón tay (trừ ngôn cái, ngón Gu 
của hai tay đặt lên huyệt ấn 5 giây. Thực hiện 3 - 5 lån. 

Điểm ấn diu trị nhãn da. 

(Huyệt thái đương} 


Tìm điểm ấn : Từ khoé mắt đến chân tai gồm 9 điểm 
vị trí điểm ấn khong yeu cảu nghiêm ngặt, ở vũng thái 
dương là được. Đây lå chỗ da dë nhăn nhất ở mặt, cho 
nên cần ấn để khôi phục đân hồi. 
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Phương pháp ấn : Da ngón tay (trừ ngôn cái, ngón út) 
chym lại đặt lên điểm ấn trên cùng. Mỗi lån ấn 3 giày, 
sau đó lån lượt đi chuyển xuống. Mỗi nơi ấn 3 lần. Tiến 
hành cùng lúc cả hai thái dương. Thực hiện sau khi tắm 
vào buổi sáng, buổi tối là tốt nhất. 


Trước cổ 

Tìm điểm ấn : Hai bên yết hầu. Trước tiên tim chỗ 
mạch đập dưới cắm. Từ đó xuống đến xương dën gêm 4 
điểm. 

Phương pháp ấn : Bung ngón tay cái ấn vào điểm ấn. 

Bể yên 3 giây. Trước Liên thực hiện xong 4 điểm một 
bên mới chuyển bên kia. Mỗi nơi thực hiện 3 lần. 

Phong ngửa rụng tóc, bạc tóc thì trước tiên nên ấn 
trước cổ để tăng cưỡng tuyến giáp trong. 

Ngoài ra. nên xoa bóp đầu thích hợp, cảng tăng hiệu 
quả 


Tên nhang, nhăn da, nhão do :; 


Xoa bóp mặt làm da bóng mịn, có tính đàn hồi, 
phòng ngừa tàn nhang, nến nhăn nhái triển. 


Kiên tri lâu dài, nhất định cho màu da khỏe 
mạnh, tươi trẻ. 


Cùng với sự tăng lên của tuổi tác, da dän mät hết 
tính đàn hôi và bóng và sẽ nhảo dân. Tuy mỗi người có 
thể thấy được sự lão hóa của da mình, nhưng mức độ 
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mỗi người một khác. Nhung, những ngưỡi kiên trì xoa bốp 
mät thì tàn nhang và nrếp nhăn trên mặt lại mất hết, đa 
dé trở lại bóng mịn. Vì rằng. kích thich mät SẼ cải thiện 
tuần hoãn máu, tăng cường Lái tạo, nhiên bệnh về da 
khẽ có dịp phát sinh, 


Khi xoa bóp mặt, cản đặt toàn bộ bản tay lên mặt, 
Koa bóp hát đầu từ mép tai, từ trên xung dưỡi. Sau đó từ 
xương má trở xuống đến cạnh mũi, Mỗi nơi đêu ăn lên 
xuống. 

Phương pháp xoa mặt 


IV 


Trước tiên xơa nóng hai 
tay. Đại tay lên mặt, dùng 
3 ngắn lay xoa bán iù 
mép trải. má đến hai bên 
mài thẳng xuống. Sau dó 
di chuyển tay từ cảm lên 
tran, rồi từ chân lóc ở trần 
men theo khuôn mất di 
chuyển xuống. 


Ngón trỏ và ngón giữa 
Vë vòng tròn quanh mất. 
Da mắt rất mảng. dë bị 
tổn thương, nên không 
được dùng sức. mà phải 
xoa nhẹ. Những người da 
tật bị nhân, có thể đặt 
hai tay lên má đẩy tủ 
dudi lên trên. Mỗi bản 
thực hiện 20 lần. 


Sau cùng ấn từ giữa cằm lên đến trần. Tay di động 
lên đến trán, sau đó di chuyển xuống theo đường chân 
tóc đến mät. 


Da mặt bị nhăn nghiêm trọng nhất là ở quảng mắt và 
må. Trước tiên là quảng mắt. Nơi đây tương đổi mềm nên 
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không được dùng sức mạnh. Ngoài ra, do cơ mất đản hồi, 
nên má cũng để nhăn, cho nên chỉ căn đùng lực đẩy từ 
dưới lên trên. Dùng lực tay đẩy từ dưỡi lên trên toàn bộ 
mã. Laun ý không để tay lên trán mà để ở cảm. Như vậy 
toàn bộ mặt sẽ được kích thích, hiệu quả tốt.. 


Kết hợp cá hai phương pháp xoa bóp mặt näy, kiên trì 
thực hiện hàng ngày, đa sẽ trở nên chắc khỏe. Tất nhiên 
việc này không phải một söm, mệt chiêu có kết quả, cho 
nên phải kiếm tri thực hiện. 


Rụng tóc, bạc tóc 


Xua bóp da đầu không những có thë giúp tóc mềm 
khỏe, còn cú tác dung phòng rung túc, bạc túc. 


Kich thích da đâu đây đủ làm tóc có tinh đàn 
hồi. 


Cũng với tuổi tác tăng cao, tóc sẽ mất dën tính dën 
hồi, trở nen dòn, dë gáy. Nhiễu người lại buôn phiển vì 
cå đầu tóc trắng. Nguyên nhân chủ yếu khiển tóc khô, 
dễ rụng là do rối loạn tái tạo da đầu gãy nên. Kich thích 
đầu một cách thích hợp, khiến tóc đầy sức sống. 
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Những người buồn phiên vì rụng tóc, bạc tóc hãy dùng 
bụng ngón tay xoa bóp chân tóc, sau đó dùng tay xoa nhẹ 
tóc. Nếu tóc bạc đo tuổi tác thi không thể dièu trị khỏi 
hẳn. Nhưng, nếu xoa bớp thích hợp có thể cải thiện iuån 
hoàn máu ở đầu, giữ tóc den bóng ở mức độ não de. 


Ngoài ra, đỉnh dän eo huyệt Bách hội, Ấn huyệt đó rất 
hiệu quả. Lấy huyệt đó làm tâm, xoa bóp ra trước, ra sau, 
sang hai bên Khoảng 200 lån. Kiên trì lân dài không những 
có ảnh hưởng tết đếm tóc mà còn có lợi đến toàn ca thể. 


Huyệt Bách hội 


Người trể tuổi, sáng sớm ngủ đậy gôi đầu đã thanh 
thói quen. Chúng ta côn nghe nói : "Gội đầu buổi sáng 
hại tóc". Ký thực chỉ cản gội sạch bột xã phòng khi gội 
đầu thì sẽ không có vấn dë gi, hơn nữa kích thích đa đảu 
bằng nước nóng sẽ câi thiện tuần hoàn máu ở đầu, có 
tác dụng bảo dưỡng tóc, lãm tóc chắc khốc. Nhưng khi 
xoa bóp đầu, tuyệt đối không được dùng mỏng tay. Vi như 
thế dë làm tőn hại da đầu khiến vi khuẩn xám nhập. 
Cho dù ngứa dën cũng không thể dùng móng tay để gải 
mà phải dùng bụng móng tay xoa nhẹ. 
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HÓA MỸ PHẨM TỰ CHẾ KHIËN DA THÔ 
RAP, TRỞ LAI MỊN MÀNG 


Làm đẹp da 


Nước irang điểm bàng rugu gạo có hiệu quả làm 
trắng da, giữ ẩm, sát khuẩn rõ rệt. Người dê bj ứng 
da cũng có thể yên tâm sử dụng 


Cần sử dụng rượu gạo nguyên chất 


Trước đây, các văn nghệ sĩ dêu thích uðng rugu gạo. 
Nghe nội người nåo da cũng hông hảo, mịn mång. Ngoài 
ra còn nghe nói từ trước tới nay dën có thôi quen dùng 
rugu nguội xoa mặt bảo dưỡng da. Tất cả những cái đó 
chứng tổ hiệu quả dưỡng đa của rigu gạo. Mọi người đều 
thừa nhận rằng rượu gạo dễ được cơ thể hấp thu, có thể 
giảm tình hình căng thẳng. Nếu uống vừa phải còn có 
tác dụng trấn tĩnh thần kinh, loạt bỏ mệt mỗi. Trực tiếp 
xoa rượu lên da có thể làm bóng da. Chất côn trong rượu 
cỏ tác dụng làm co lỗ chán lông, thúc đẩy tuần hoàn 
māu. 


Đặc biệt vào mùa động da dë bị kho, Rượu gạo có thể 
giúp da Lái tạo bình thường, làm mêm da. Ngoài ra. côn 
còn có công dụng tiêu độc, phòng thối ria. Cho nên THỘL 
số người sau khi sử dụng nước trang điểm mua ở thị 
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trường bị mọc mụn nước đã yên tâm dùng rượu gạo để 
điễu trị. 


Song rượu dùng làm nước trang điểm phải là rượu gạo 
nguyên chất. Rượu không thuẫn chất, tốt nhất không 
nên dùng. Cho giấp cá, tối, Lë hội ngãm vào rượu gao 
làm thành mý phẩm sẽ có hiệu quả tốt. 

Mục đích điều trị khác nhau thì phương pháp 
sử dụng khắc nhau 


Hỏa mỹ phảm làm bằng rượu gạo có thể nói là sán 
phẩm mới, nếu để lén lòng bàn tay, vi khuẩn để phát 
triển. Tốt nhất thấm vào khăn giấy để bôi. Ngoài ra nếu 
muốn làm co lỗ chân lông, cũng có thể đừng quả bỏng 
bông vỗ mặt, thao tác rất đơn giản. Nhúng quả bỏng ot 
nước, sau đó vất nhẹ. Như vậy chỉ ngấm một it nước hóa 
mỹ phẩm, sẽ þình thành bọt, dùng võ lên mặt. 


Cũng có thể cho hóa mỹ phẩm vào khăn thấm lën 
mặt khoảng 5 phúi. hỏa mỹ phẩm sẽ ngấm đản vào da. 
Nếu sợ nước quá ít thì dùng khăn giấy thấm tới hóa mý 


phm vỗ lên māt, da sẽ hồng hào, mịn màng. 
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Lom đẹp do 


Sau khi tắm bôi khắp mình một lớp nước bổ dưỡng 
bằng cám gạo, làm da thêm mịn màng 


Dung dịch kem tắm dë làm 


Nhiêu người thích bôi kem tắm sau khi tắm để báo vệ 
da toàn thân. Tác dựng của kem là cung cẩn nước và 
dinh dưỡng thích hợp cho da. Nhưng trong các loại kem 
dưỡng da, có loại chất dầu quả nhiều, đến nồi böi vào 
người cảm thấy dinh dë tạo nên tân nhang, cho nên 
đừng dùng. 


Nếu muốn sử dụng kem dưỡng da toàn thân tốt nhất 
nén chọn loại Lương đối trang nhã, dễ thẩm vào da, Đồng 
thời lưu ý không nên bei một lúc quả nhiều. 


Vì thế, xin giới thiệu với mọi người nước dưỡng da 
bằng cảm gạo dë chế biến. Nói là nước dưỡng da, nhưng 
kỹ thực là nước vo. gạo. Cho nước Eao vào trong bình bảo 
quản lạnh, có thể dùng một tuần. Nhung töl nhất mỗi 
lån đều dùng nước mới. 


Do tỉnh hình gia đình mỗi người một khác. Có thể có 
người không đủ điển kiện để tắm bôn bằng nước gạo. 
Thể thì. chỉ cản bôi một lớp nước bổ dưỡng bằng cám gạo 
sau khi tắm là có thể đạt hiệu quá dưỡng da tốt. Ngoài 
ra, nếu sau khi Lắm Dén bãng nước cám gao, lại bôi thêm 
rước dưỡng da bằng cảm gạo, thì da cảng mịn mảng. 
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Cách làm nước dưỡng đa bằng cám gao 


X Cho 200g cám gạo vào túi bằng vải trắng hoạc 
khăn mặt, nấu lấy nước. Dùng đến đâu làm đến đó. 


* Có thể cho nước cảm gao vào bảo quản trong tù 
lạnh. 

Phương pháp sử đụng nước dưỡng da bằng cám 
gao 

* Tắm xong, dùng khăn (ëm lau khô người, sau de 
bôi nước dưỡng da cám gao lên khắp mình. Lượng dùng 
vừa phải, cảm giác thoải mai, không đỉnh là được. 

* Hỏi xong có thể để nguyên trên mình, Nếu không 
quen thì sau 10 phứi đội rửa sạch. 


Lm đẹp da 


Da khó sử dụng mỹ phẩm, mơ mặn tự chế thành 
nước dưỡng da, có thể khôi phục da trở lại mịn 
mảng 


Tính axit yếu lý tưởng có thể điển tiết đa 


Quả mở chứa axii hữu ca như axit Citric, axit Malic, 
các axit dô sẽ điểu tiết độ pH của da riặng vẻ tính kiểm, 
dē gây viêm trở lại độ thích hợp. khiến đa không ở trạng 
thái tính axit yếu Ip tưởng. 

Để làm cho đa bóng mịn, chúng ta cô thể ngày ngày 
SỬ đụng nước dưỡng đa bằng mơ mặn. Cách làm rất đơn 
giản. dùng mơ mặn då loại bô muði Tiỹâm vào rượu gạo là 
được. Nếu mơ mặn mua ở chợ sẽ có chứa một sổ thành 
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phần như xi dâu cũng không sao. Nhưng lưu ý không 
được có các chất màu hoặc hợp chất khác. Sáng và Lối 
sau khi rửa mặt đùng một phần nước dưỡng da hòa với 
hai phần nước để làm loãng, bôi lên mặt, vỗ nhẹ vào da 
cho đến khi nguội. Sau đỏ dùng nước ấm rửa mặt rồi vỗ 
nước lạnh vào mặt. Các thành phån trong quả mo có thể 
điều chỉnh toàn bộ kết cấu đa. Côn rượu gạo có chứa các 
thành phần giữ ẩm như axit Lactic và axit amin có thế 
cung cấp nước cho biểu bí (lớp Cuun) giúp da bỏng mịn. 
Mùa hè nông nực, cho nước đường đa vào bảo quán trong 
tủ lạnh, để dùng sẽ có hiệu quả làm co lỗ chân lông. 
khắc phục hiện tượng khó trang điểm. 
Cách pha chế nước đưỡng da bằng ma mắn 


2, Cha mũ vàa bình rộng 
miệng đã khử trùng bằng 
côn. Để vào đó 600ml rượu 
gao, sau đó thêm mắt ong, 
đại nơi ấm tối trong ba 
tháng, cho mơ đã chế xong 
vao fong tú uớp lạnh. 


Ngoài ra nước dưỡng da bằng rnơ mặn còn tgo nên 
một lớp màng bảo vệ đa để chống lại tia tử ngoại gãy mêl 
mỏi đa, giún da khôi phục bình thường. 


1. Chuẩn bị 10 quả md mặn. 
Lët que tre xuyên thùng giữa 
quả mơ cho ma ngâm nước 
một lối, loại bỏ muối (mùa 
đồng ngâm hai tối) Sau đó 
với mơ ra để ráo nước, 


Dùng nước làm loãng bảo vệ đa bằng mo mặn. Dùng 
khăn giấy thấm ướt để lên mặt 5 phút. Thực hiện trước 
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khi đi ngủ, mỗi tuần 2-3 lån. Trước khi sử dụng phải rửa 
sạch mặt thực hiện khi tắm cảng có hiệu quả. 


Làm đẹp da, da cháy nắng, mụn trững 
cũ, mụn nước 


Nước trang điểm bằng Ý dĩ không những làm den 
da, mà còn có hiệu quả điểu trị các bệnh về da do 
phơi nắng gãy nên và bệnh trứng cá 


Điều tiết đa, lâm đa bóng mịn 


Một động tác không thể thiếu sau khi rửa mặt là dùng 
nước trang điểm để điêu tiết da. Thỡi tiết đầu xuân bụi 
bậm ngoài trời tương đối nhiều, tăng gánh nặng cho da, 
dễ gãy nên mụn nước, phát ban. Da rất dễ bị ảnh hưởng 
bởi ngoại cảnh, đứng vẻ góc độ báo vệ trạng thái đa hiện 
có, hàng ngày chúng ta phải dùng nước trang điểm để 
sẵn sóc. 


Cho Ý di vào trong nước trang điểm hiện có sẽ phát 
huy hiện quả dưỡng da của Ý di. Cho lượng bột Y di vừa 
phải vào lòng bản tay, sau do dùng nước trang điểm hòa 
tan. 


Nhung nếu nước trang điểm có côn sẽ ảnh hưởng hiệu 
quả dưỡng da của thành phần đỉnh dưỡng. Cho nên để 
phát huy đây đủ tác dụng của Ý dĩ, tốt nhất dùng nước 
trang dëm chế tạo bằng sản phẩm thiên nhiên như 
mrước giấp cả, hoặc nước dưa hấu, không chứa cỗn. 
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Nước trang điểm bằng Ý di tuy có thể bảo quản, nhưng 
DÉI để lâu quá sẽ giảm hiệu quả. 


Đặc biệt khi trực tiếp tiếp xúc nước trang điểm, tuyệt 
đổi không đùng tay bẩn. Nên nhớ song song với rửa mặt 
cũng phải rửa sạch hai lay. 

Ngoài ra bôi trà Ý dĩ trực tiếp lên mặt cũng có hiệu 
quá nhy nước trang điểm. Do Ý dì có tác dụng chống 
viềm cho nên rất thích hợp đối với loại đa hay mọc mun 
trứng cá và sưng tấy do phơi nắng. 


Dùng khăn mặt (khăn giấy cũng được] thấm ướt trà Ý 
đi. kèm theo tác dụng của nước đá, phủ lên mặt có thể 
hạn chế sưng tấy, viêm. 


Ngoài ra, Ý đi còn cô thể të trị phù thũng. Dùng 
khăn giấy thấm ướt trả Ý đi đán lên chỗ sưng, sau khi 
nóng lên lại thay khăn lạnh khác. Làm vải lån như vậy 
có tác dụng tiêu viêm. Buổi sảng bận rộn có thể dùng 
cách nãy để săn sóc da. 


Da thô ráp, mụn nước, phút ban, ngửa 


Nước dưỡng da bằng ngải cứu tự nha chế vừa có 
thể điểu trị phát han, mụn nhọt, vừa có thể giữ 
màu da hổng hào, trắng mịn 


Có thể điều trị nhanh chóng da bị tổn thương, phòng 
ngừa bệnh tật 

Ngái cứu có thể dùng săn sóc da mäi ngày, vị trong 
Ngäi cứu có chữa các thành phản hữu ích, da dë hấp 
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thu. Thế thi Ngải cứu có lợi ích gì đối với đa ? 


Trước tiên. Ngải cứu có tác dụng tăng cường tuån 
hoàn máu, cái thiện tái tạo da, bảo về da, giữ nước. Hơn 
nữa, Ngải cửu còn có tác dụng điều trị vết thương, giúp 
lành vết sẹo. Cho nên có thể khói phục da trở lại khóc 
mạnh. Ngäi cứu-chứa chất Tanin có công dụng lâm đẹp 
da, tiêu viêm, phòng ngừa mụn nhot, viëm da, còn cò thể 
làm xẹp mụn nhọt. 


Ngãi cứu cân có tác đụng phân giải chất béo, cho nën 
có thế làm cho những người da dầu có cảm giác thanh 
thoát. Hơn nữa, Ngäi cứu còn có tác dụng giữ ẩm, có thể 
mang lại cảm giác dë chju cho người da khô. Dùng Ngải 
cửu lâm chất săn sác da hàng ngày. Phương pháp tốt 
nhất là sắc Ngäi cứu thành nước dưỡng da. Trong Ngải 
cứu có 13 loại dinh dưỡng và tỉnh dë. Nước đưỡng da 
bằng Ngải cứu chế biến đơn än lại có thể phát huy đây 
đủ Lác đụng của các chất trong Ngải cứu. 


Ngái cứu dùng làm nước dưỡng da là iå Ngãi cứu khô. 
Ngäi cứu thu hải vào tháng 6 chứa thành phản hữu ích 
phong phú: thích hợp dùng làm nguyên liệu trang điểm, 
có thể thu hái, phơi khô để một nām sau sử dụng. Ngải 
cứu khô bán ở cửa hàng cũng chính là Ngải cứu thu hái 
vẻ. Cho nên vè mùa không có Ngäi cứu thì mua ở cửa 
hàng thuốc. 

Dùng làm Ngải cứu khô, nhất định phải thu hái Ngải 


cứu ở những nơi không bị ö nhiễm. Nếu bị ô nhiễm bởi 
rác rưởi hoặc khói bụi ô iô dě làm tổn hại da. 
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Ngãi cứu thu hải vê, đem rửa sạch, phơi trong bóng 
rëm cho thật khó, cho lá, thân tự rụng ra. Cho vào bảo 
quản trong hộp giấy hoặc thùng. Cách làm nước dưỡng 
da như sau: 


Lå Ngải cứu khô 25g. nước mòt ift cho vào nồi đạy 
vung lại nấu sôi, hước sối dun nhỏ lửa Z0 phút. Sau de 
lau khô cốc thủy tinh, lọc lấy nước cho vào cốc. Nước 
nguội cho vào tủ lạnh bảo quản. 


Ngái cứu cô tác dụng phán giải däu mö, làm sạch 
chất bẩn trên da, cho nên cũng có thể dùng lãm nước 
tẩy đa. Sau khi rửa mãi, bôi một lớp nước đường da là 
được. 


Sau khi rửa mặt vào buổi tői, dùng khăn giấy thấm 
nước döng da bằng Ngái cứu dan lên mặt, 4-5 phút sau 
nước tự khô. Lúc đó, lấy hai phần nước cất hoặc nước 
suối pha loãng nước Ngãi cứu để dùng. Nước cất co thể 
mua ở cửa hang thuốc. Hóc khăn giấy đã khö ra rỗi bôi 
kem hay đảu dưỡng da để bổ sung lượng dåu thích hợp. 


Ngoài ra, những người bại liệt hoặc viêm da dị ứng 
hay các em nhö khỏng thể tắm, cũng có thể đùng nước 
cất gấp 4 lån nước đường da để pha loäng rồi bởi lên 
người, cùng có tác dụng tẩy sạch. khiến da thoáng. Khi 
ngứa, có thể dùng khăn giấy thấm nước cất đắp lên chỗ 
ngứa. Tuy nước dưỡng da Ngãi cứu tương đối on hòa đối 
với da, nhưng những người hay dị ứng cũng cô lúc có 
hiện tượng kích thích quá mạnh. Vì thế người hay di ứng 
hoặc mặt đây mụn thì nên dùng nước cất pha loãng rồi 
hãy dùng. 
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Làm đẹp do 


Phương pháp phun nước, biện pháp hiệu quả điều 
tiết da mặt, thuận lợi cho việc trang điểm 


Hai bí quyết để ổn định mỹ phẩm 


Mùa hè nóng nực, hay đổ mỗ hôi, son phần trên mãi 
dě bong mất, khiến nhiều người bực tức, Nhân đây xin 
BÌởi thiệu nước trang điểm. Trên thị trường bản nhiều 
loại nước trang điểm, đủ nhãn hiệu. Cho nên mỗi lên có 
thể mua bình nhỏ thử trước, sau dô mới quyết định nhãn: 
hiện thích hợp với mình. 


Muốn làm cho son phấn trang điểm không bị bong ra, 
đa vẫn trơn bóng thì bí quyết là ở chỗ trước khi trang 
điểm phải làm cho da luôn ở trạng thái mêm, ẩm. Khi 
trang điểm phải làm sao lớp phấn nën hoặc son ăn với 
đa. 


Phương pháp phun nước làn đẹp da 


Trước khi trang điểm: Dũng nước trang điểm mua A thị trường để phun lên 
mặt, sau đó dùng khăn giấy thấm hết nước thửa. Thực hiện 3 tần. 
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Sau khi trang điểm: Để tránh bong son phấn, trước tiên dùng khăn giấy che 
ës sau dó phun nước, thảo khăn ra, dùng tay xua nhẹ vsat để cứ định son 

Lúc dó chúng ta có thể áp dụng phương pháp phun 
HƯỚc vừa đơn giản vừa hiệu quả. Trước khi trang điểm 
phun nước trang điểm da lên mặt sạch. sau đõ dùng tay 
khoát nước (có thể dùng khăn giấy thấm nước) phủ lén 
mặt. Thực hiện ba lån thì tình trạng của da sẽ được cái 
thiện. Trang điểm xong, phun nước một lån nữa, sau dó 
xoa nhẹ måt bằng lòng bản tay sẽ có hiệu quả ổn định 
phấn son. 
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Làm đẹp da 


Dung dịch làm đẹp da hằng Lô hội thích hợp với da 
khô và cả da dầu, vừa có thể làm nước trang điểm 
vừa dùng làm kem rửa mặt và dung dịch dưỡng tóc 


Ba loại dưng dịch làm đẹp bằng Lô hội 


Lo hội có tác dụng hoạt hóa tế bào, cho nên chỉ cần 
mỗi ngày kiên trì săn sóc da bằng Ló hội, có thể nâng 
cao tái tạo da, cải thiện tĩnh trạng da. Trên thị trường 
bán rất nhiều loại sản phẩm trang điểm bằng Lõ hội. Xin 
giới thiệu ba loại dung địch làm đẹp pha chế bằng lá Lô 
hội tươi. 

Nước Lô hội tuwi 


Lô hội có tác dụng làm cơ lỗ chán Jong, đồng thời 
cung cấp nước và chất bổ đường cho da, cho nên rất hiệu 
quả đối với cả da khó và da dâu. Nước Lö hội tươi không 
những có thể dùng làm nước trang điểm, mà còn có thể 
dùng làm kem rửa mặt, chất đưỡng tóc, dung dịch tắm và 
các sản phẩm dưỡng da khác cho vào tủ lạnh có thể bảo 
quản 4-5 ngày. 


Phương pháp chế biến nước Lô hội tươi 


* Chọn lá Lô hội dày, cắt sát thân. Rửa sạch lå Lo 
hội, lau khô, cất bồ gai hai bên lá. 


* Dùng bản mài để mài lá Lô hội thành sgi. Lô hội 
có cả vỏ cảng có tác dụng làm đẹp mạnh. 


* Xếp vài lớp vải lên trên chậu, đổ sgi Lô hội đã mai 
vào lọc lấy nước, ' 
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—.... 
Nấu nước Lë hội 


Nước La hội sau khi Tiểu, tuy không có hiệu quả manh 
như lá hoặc nước Lö hội tươi, nhưng có đặc điểm òn hòa, 
người dị ứng vẻ da Cũng có thể ven (äm sử dụng lầu dai 


nấu cảng lảu, hiệu quả cảng tốt. 

Cách lâm nước Lô hội 

# Lá Lo hội tươi rửa sạch, cắt thành miếng 5cm (có 
thể không cản bỏ gai). 

* Cho Lô hội đã thái vão nổi, đổ nước gấp 3 lần La 
hội, không cản đậy vung. Lúc bắt đầu đun to lửa. 

# Sau khi sôi giảm lửa, vừa nấu vừa đảo, khi cạn còn 
1/2 tiếp tục giảm lửa. 

Sau khi dung dịch nguội, dũng vải bỏng lọc lấy nước, 
cũng có thể dùng Hiấy lọc cả phê, 

Dung dịch Lô hội ngâm cổn 

Dung dịch lam đẹp bằng Lỏ hội không bảo quản được 
lãu, cho nên một sở nguði ngại phiên phức hoặc không 
có Lhời gian để läm thường xuyên. Xin giới thiệu với mọi 
người phương pháp dùng côn để chiết xuất, 

Dưng dịch làm đẹp nảy có thể gọi là rượu Lo hội 
không đường. dë báo quản được lâu. Một lån có thể làm 
nhiều. Phương pháp sử dụng cũng Sing như các dung 
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dịch làm đẹp khác. Dùng 1-3 lån nước để làm loãng nước 
cốt rồi bôi lên mặt. Đương nhiên cũng cé thể dũng gội 
đầu, dưỡng tốc... 

Cách làm dung dịch Lô hội ngåm cồn 


* Dùng 300g Lô hĝi, rượu nấu một lít (rugu gạo hoặc 
côn dèu được). 

W Rửa sạch Lõ hội, để ráo, cắt bé gai sau đó thải nhỏ 
thành sợi 3mm để dễ chiết xuất thành phản hữu ích. 


* Cho Lõ hội và rượu vào bình rộng miệng, sạch, dây 
nắp để ở nơi mát. 


* Một tháng sau dưng dịch có màu trà, dùng vải lọc 
lấy nước. Đó là dung dich đường da. 


Têm nhơng, nhăn da, myn Trững cố, mụn nước 


Nước trang điểm bằng giấp cá điều trị các chứng 
viêm da, khiến da mãi mãi thanh xuân 


Tự phn chế nước trang điểm bằng giấp cá vừa 
tốt vừa rẻ 


Dũng một ít giấp cá pha chế (bann nước trang điểm 
giấp cå, sẽ có hiện quả tết đối với sän sóc cơ bản sau khi 
rửa mặt. 


Giấp cá có tác dụng sát khuẩn mạnh, thích hợp làm 
sạch da, phòng nga mun trững cả và mụn nước, ngoài 
ra còn có tác dụng tăng cường tuần hoàn mmãn và tái tạo. 
Cho nên rất có tác dụng loại bé lớp Cutin lão hóa, giúp 
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Tốt nhất nên thu hái lá giấp cá Lươi vào tháng 6. Đế 
sao nên dùng rượu 35-420C nhằm trånh mốc (cho vào 
bảo quản. trong tử lạnh càng tốt). 


Dũng 100-150g lá điấp cá tươi (khoảng 120g), rượu 35- 
422C khoảng 180ml, dầu thực vật (dầu ö liu), đâu måm 
mach nha [dẫu vững), một thia nhỏ (cö thể cho thêm hai 
viên sinh tế E). 


Rửa sạch lá giấp cá, để trong bồng rảm cho khô, thái 
nhỏ, sau dô nghiên vụn. Nếu đùng máy xay sinh tő thì 
không nên cho cả mnột lån mà nên chia lãm dôi. Nếu 
máy xay sinh tế không quay được đo không đủ nước thì 
có thể cho 1/2 rượn vào, Không nên cho nước nhằm 
trãnh lên mốc. 


Dùng vải để lọc Biếp cá đã xay nát lấy nước, sau đó 
lọc qua giấy một lượt. Sau cùng đổ phần rượu còn lại vào, 
cho vào bình bịt kin, 7-10 ngây sau cho thêm đầu thực 
vật hoặc sinh tố E, 


Diet săn sóc kỹ những chế da khô, đa nhãn, tản nhang. 
Do giấp cả cô tác dụng sáL khuẩn tiêu viêm, nên dùng 
lâm điểu trị mụn nhọt rất tốt, 


Nước trang điểm bằng Blấp cá có thể bổ sung đầy đủ 
nước cho da khiến da sảng mịn. dåy đặn đầy sức sống. 


MỤC LỤC 
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Kem mặt bằng rau giäp cá có thể bảo VỆ sự dàn hồi tron bóng da, 
khiến màu da trữ nên trắng sáng 


Tóc bạc, dưỡng 5... 
Dấu Sơn Trả có thể khôi phục túc, khiến tóc trở lại đen bóng .35 
Bảo vệ da toàn thân e 
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